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Pengantar

Buku ini tentang terapi yang dikembangkan dari kearifan Timur 
Nusantara dan diberi nama “Terapi Eling lan Awas”. Pengembangan 
terapi ini bermula dari perjumpaan penulis dengan lakon Dewa Ruci 
atau Bima Suci dalam pewayangan Jawa. Dalam lakon itu, ada satu 
bagian yang menceritakan tentang pengalaman Wrekudara (Bima) 
mengecap manisnya kebahagiaan yang mengalir dari dalam dirinya 
sendiri. Saat kebahagiaan itu datang, dia merasakan seluruh beban 
hidupnya lepas begitu saja. Dia mabuk spiritual. Dia lepas dari 
ruang dan waktu. Dia tidak bisa menggambarkan apa yang sedang 
terjadi pada dirinya. Yang jelas, dia amat sangat bahagia sekali. Dalam 
literatur psikologi, pengalaman seperti itu disebut dengan beragam 
istilah, seperti penyadaran spiritual (spiritual awakening), Pencerahan 
(Enlightenment), Pembebasan (Liberation), ekstase spiritual, atau trans 
spiritual. Pengalaman seperti itu berlangsung singkat, tapi memiliki 
dampak yang dahsyat dalam mengubah kehidupan seseorang.

Setelah pengalaman itu berkurang intensitasnya, Wrekudara  
(Bima) mulai sadar bahwa dia harus kembali hidup dalam ruang dan 
waktu, kembali berurusan dengan dunia, kembali bertemu dengan 
orang-orang yang rawan konflik satu sama lain. Sempat terbersit 
angan-angan untuk tidak lagi berurusan dengan dunia, namun suara 
kebijaksanaan dalam dirinya memintanya untuk tidak melarikan diri 
seperti itu. Suara kebijaksanaan itu digambarkan sebagai suara Dewa 
Ruci yang lembut dan halus. Dewa Ruci mengingatkan Bima bahwa 
dia bukan lagi Bima yang dulu. Dia sudah mengalami transformasi. 
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Sekarang, dia adalah Bima yang bersih atau suci. Agar kebersihan itu 
tetap terjaga dalam hidup sehari-hari, Dewa Ruci memberi wejangan 
indah yang amat sederhana, yaitu “awas” atau “waspada”. 

Secara pribadi, saya memaknai istilah “awas/waspada” itu sebagai 
upaya untuk selalu menjaga diri agar tetap sadar dalam kehidupan sehari-
hari. Istilah dalam bahasa Inggris yang sepadan dengan awas itu 
adalah aware.

Permintaan untuk awas/waspada (aware) dalam lakon Bima 
Suci atau Dewa Ruci mendorong saya untuk berkenalan lebih jauh 
dengan psikologi Timur. Dalam banyak keterbatasan, saya lalu 
membaca pandangan-pandangan tentang jiwa manusia dalam kearifan 
Timur yang berkembang di Indonesia, khususnya psikologi Yoga, 
psikologi Buddhis, psikologi Sufi, dan ilmu jiwa Kramadangsa (kawruh 
jiwa). Pemahaman yang terbentuk dari bacaan itu kemudian saya 
perdalam lewat wawancara dengan tokoh-tokoh yang berkompetensi 
menjelaskannya. Sampai saat ini, saya berkesimpulan bahwa 
pandangan Timur Nusantara tentang pribadi yang sehat bisa dirumuskan 
sebagai pribadi yang sadar betul dengan apa yang terjadi dalam dunia batinnya 
sendiri. Dalam bahasa Jawa, kesadaran-diri seperti itu dirumuskan 
sebagai “eling lan waspada”, seperti yang bisa ditemukan dalam Serat 
Kalatidha yang ditulis oleh Raden Ngabehi Rangga Warsita. Istilah 
Jawa “eling lan waspada” itu kemudian saya modifikasi sedikit menjadi 
“eling lan awas”. 

Dari situ, saya berpikir untuk mengembangkan tahapan-tahapan 
awal yang bisa dilewati untuk berkembang menjadi pribadi yang eling 
lan awas, pribadi yang sadar dengan apa yang terjadi dalam diri sendiri. 
Tahapan-tahapan awal itulah yang kemudian menjadi Terapi Eling lan 
Awas yang disingkat menjadi terapi ELA. Tentu saja, masyarakat dalam 
lingkungan akademis akan bertanya tentang efektivitas terapi ini. Terapi 
ELA memang perlu diperiksa efektivitasnya lewat penelitian ilmiah. 
Sejauh ini, penelitian eksperimental yang dilakukan menunjukkan 
bahwa terapi ELA bisa mengurangi kecemasan, stres, dan depresi. 
Penelitian-penelitian lanjut tentu saja masih perlu dilakukan untuk 
terus memeriksa dan mengkritisinya.  

Untuk membentuk pemahaman yang lebih komprehensif  
tentang terapi ELA, ada empat buku yang perlu Anda baca: 
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Buku 1 – Terapi Eling lan Awas: Latihan dan Refleksi
Buku 2 – Terapi Eling lan Awas: Catatan Manas
Buku 3 – Terapi Eling lan Awas: Untaian Skrip
Buku 4 – Eling lan Awas: Kearifan Timur Nusantara untuk Psikologi

Buku 1, 2, dan 3 bersifat praktis dan saling terkait, sementara 
Buku 4 bersifat konseptual. Kalau Anda hanya ingin fokus pada 
latihan, maka Anda cukup membaca dan menggunakan Buku 1, 2, dan 
3. Buku 4 boleh Anda abaikan. Sewaktu-waktu, kalau Anda merasakan 
dorongan untuk mengenal lebih dekat ajaran-ajaran dalam kearifan 
Timur Nusantara, silakan membaca Buku 4.

Buku yang sedang Anda baca ini adalah Buku 1 yang diberi judul 
“Terapi Eling lan Awas: Refleksi dan Latihan”. Buku ini adalah dasar 
untuk menjalani terapi ELA. Ada istilah “terapi” dalam judul itu dan 
saya perlu segera memperjelas bahwa makna terapi dalam buku ini 
berbeda dari makna terapi yang umum kita temui dalam psikologi 
Barat. Agar tidak rancu, saya perlu mengklarifikasi sedikit tentang 
perbedaan itu.

•	 Dalam psikologi Barat, terapi biasanya terkait dengan intervensi 
atau perlakuan yang diberikan terapis kepada klien atau orang 
yang meng-alami gangguan psikologis. Intervensi berarti tindakan 
yang bertujuan membuat perubahan yang lebih baik dalam fungsi 
mental klien. Inter-vensi itu biasanya didahului dengan identifikasi 
masalah yang disebut diagnosis. Hampir seluruh terapi Barat 
mengandung proses diagnosis dan intervensi itu. Sejauh ini, cukup 
banyak model intervensi yang ber-kembang dalam terapi Barat. 
Jumlahnya bisa mencapai ratusan teknik. 

Bila kita menggunakan perspektif  Barat, maka terapi berarti 
diagnosis dan intervensi yang bertujuan membenahi fungsi mental klien.

•	 Dalam psikologi Timur, terapi dijalankan dengan niat membantu 
seseorang melihat dirinya sendiri lebih jernih. Tidak ada niat 
untuk mengintervensi atau mengubah orang lain menjadi begini 
atau begitu. Setiap orang diterima dan dihargai di jalan hidup 
yang sedang dia jalani. Setiap orang dilihat dalam keunikannya. 
Terapis hanya perlu menjaga pikiran, perasaan, dan emosinya 
sendiri agar bisa tenang saat bertemu dan mendengarkan kliennya. 
Dalam suasana tenang itu, terapis dan klien mengalir bersama. 
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Ketenangan begitu penting dalam psikologi Timur karena hanya 
dalam suasana tenang, terapis dan klien bisa melihat jernih akar 
masalah. 

Bila kita menggunakan perspektif  Timur, maka terapi berarti 
upaya terapis menjaga ketenangan pikiran, perasaan, dan emosi agar 
akar masalah klien bisa kelihatan.

Dalam psikologi Timur, kita diajarkan bahwa setiap orang di 
dunia sedang sakit secara psikologis dan sedang dalam masa pemulihan. 
Penyakit psikologis itu bisa muncul dalam macam-macam simtom 
(gejala) dan disebut dengan macam-macam nama. Meski demikian, 
akar dari penyakit itu sama, yaitu ego (Si Aku). Istilah “ego” yang 
digunakan dalam psikologi Timur perlu juga saya klarifikasi di sini. 
Ada perbedaan yang cukup tajam antara psikologi Barat dan psikologi 
Timur. 

•	 Dalam psikologi Barat, khususnya dalam aliran psikoanalisis, ego 
berarti bagian dari dunia batin yang mengatur hubungan kita 
dengan dunia luar. Kita bisa menyadari lingkungan sekitar kita 
karena kita punya ego. Ego membuat kita sadar bahwa saat ini 
kita sedang membaca buku, bukan surat kabar. Ego membuat kita 
sadar bahwa berbicara ke anak-anak tidak sama dengan berbicara 
ke orang tua. Tanpa ego, hubungan kita dengan lingkungan sekitar 
bisa kacau. Tanpa ego, relasi kita dengan orang lain bisa kacau. 
Itulah sebabnya dalam psikologi Barat, orang-orang yang sakit secara mental 
kadang-kadang disebut juga orang-orang yang rusak fungsi egonya.

•	 Dalam psikologi Timur, ego berarti provokator yang selalu 
menyulut atau mengompori kita dari dalam. Ego adalah biang 
kerok penderitaan manusia. Ego membuat kita sombong dan 
merendahkan orang lain; ego membuat kita “semau gue” atau 
mementingkan diri sendiri; ego membuat kita mati-matian 
mengejar sesuatu. Tanpa ego, penglihatan kita menjadi jernih. 
Tanpa ego, kita menjadi tenang. Saya bisa melihat diriku apa 
adanya, saya melihat orang lain apa adanya, dan saya melihat 
lingkungan sekitarku apa adanya. Itulah sebabnya dalam psikologi 
Timur, orang-orang yang sehat secara mental disebut juga orang-orang yang 
tidak lagi terganggu oleh ego.
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Perbedaan antara psikologi Barat dan psikologi Timur tentang 
ego di atas penting untuk disadari sebelum menjalankan latihan-
latihan ELA. Semua peserta terapi ELA akan pelan-pelan diajak 
untuk memahami apa itu ego dan menyaksikan sendiri bagaimana ego 
membuat hidup mereka menjadi susah. 

Macam-macam persoalan psikologis sebenarnya adalah rasa 
letih menjalani hidup. Kita pada dasarnya ingin bahagia dan tenang. 
Berkali-kali kita mencoba mencari kebahagiaan dan ketenangan, tetapi 
berkali-kali juga kita sulit bahagia dan tenang. Dalam psikologi Timur, 
kebahagiaan dan ketenangan itu tidak perlu dicari. Kebahagiaan itu selalu terse-
dia di sini dan saat ini. Masalahnya adalah kita sulit mengaksesnya. Ada 
yang menghalangi dan mengusik kita. Penghalang dan pengusik itu 
adalah ego. 

Ego adalah biang kerok kesusahan hidup kita.
Ego itu ada di dalam diri kita.

Nah, jelas bahwa ego itu harus dihadapi agar kita bisa hidup 
tenang. Masalahnya adalah kita tidak tahu cara menghadapinya. Dalam 
ketidaktahuan itu, kita merasa letih. Rasa letih yang berkepanjangan 
bisa membuat kita mengalami macam-macam gangguan psikologis, 
seperti stres dan depresi. Untuk keluar dari rasa letih itu, psikologi 
Timur menawarkan jalan atau cara, yaitu melihat langsung bagaimana 
ego bermanuver dalam diri kita. Orang-orang yang kita sebut bijak di 
Timur adalah orang-orang tidak hanya melihat langsung ego-nya, tetapi 
juga tahu cara menghadapi egonya itu.   

Orang bijak di Timur tahu cara menghadapi egonya.
Lewat terapi ELA, kita belajar mengikuti langkah kaki mereka.

Dalam ELA, kita melihat masalah psikologis sebagai rasa letih 
menjalani hidup karena manuver ego. Oleh karena itu, terapi ELA 
dirancang untuk siapa saja yang merasa letih menjalani hidup. Meski 
demikian, perlu diingat bahwa Terapi ELA bukan untuk semua orang. 
Ada “ketentuan dan syarat” yang berlaku. Ada semacam screening 
(penyaringan) awal sebelum Terapi ELA dimulai. Bila calon peserta 
berada dalam rasa letih yang begitu besar dan merasa sangat labil, maka 
terapi ELA ditunda dulu sampai kondisi psikologisnya relatif  stabil. 
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Untuk itu, fasilitator ELA perlu mengevaluasi kondisi psikologis calon 
peserta sebelum mengikuti program ELA. Bila kondisi psikologis 
calon peserta masih sangat labil, maka fasilitator akan menyarankan 
beberapa terapi pendahuluan yang bisa digunakan untuk membantu 
mengurangi ketegangan yang berlebihan itu. Model-model terapi 
Barat boleh saja digunakan sebagai terapi pendahuluan.

Bila ketegangan sudah relatif  stabil, calon peserta bisa diikutkan 
dalam program ELA. Semua peserta program ELA akan mengikuti 
pembekalan awal tentang apa itu ELA. Mereka akan menjalani orientasi 
(pengenalan ELA) selama tiga jam di hari pertama. Selanjutnya, 
peserta akan menjalankan latihan pribadi selama lima minggu secara 
berkesinambungan. Bila ada kendala untuk mengikuti program ELA 
secara penuh, peserta bisa menjalankan terapi ELA secara bertahap 
dalam panduan fasilitator yang sudah memahami terapi ELA.

Selama berlatih ELA, peserta boleh mengatur sendiri waktu 
latihan pribadinya. Untuk membantu kelancaran latihan pribadi 
itu, peserta akan mendapat file audio (rekaman suara) dan materi 
refleksi yang dikirim secara online. Proses berjalannya terapi ELA bisa 
digambarkan sebagai berikut.

Alur terapi ELA

Saat terapi ELA ditawarkan sebagai program lima minggu, 
biasanya muncul bayangan bahwa lima minggu adalah waktu yang 
panjang, lama, dan bakal membosankan. Bayangan seperti itu wajar 
dan biasanya muncul di awal saja. Dari hari ke hari, peserta berlatih 
dengan santai. Peserta hanya menyelipkan latihan-latihan ELA di 
tengah aktivitas hariannya. 

Terapi ELA memberikan kesempatan yang seluas-luasnya 
kepada peserta untuk menakar sendiri keseriusannya saat berlatih. 
Dalam sepuluh hari pertama, peserta bebas untuk mengundurkan diri. 
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Setelah sepuluh hari pertama, peserta masih boleh mengundurkan 
diri dengan syarat menemui fasilitator/terapis ELA untuk menjalani 
konseling pribadi. Tujuan konseling pribadi ini adalah mengevaluasi 
kondisi psikologis terkini peserta sekaligus memberi konseling atau 
terapi individual bila dibutuhkan.  

Seluruh proses terapi akan menjadi jelas di hari orientasi. Oleh kare-
na itu, semua calon peserta diwajibkan hadir di hari orientasi itu. 
Untuk calon peserta yang berhalangan hadir di hari orientasi akan 
disarankan untuk mengikuti program orientasi berikutnya. 

Kita bisa berharap, semoga Terapi ELA yang lahir dari “per-
cikan” ajaran orang-orang bijak di Timur bisa bermanfaat bagi perjala-
nan kita dalam mengenal dan menyaksikan sendiri akar dari gangguan 
psikologis yang mengusik hidup kita. 

Rasa Syukur dan Terima kasih

Akhirnya, saya ingin mengungkapkan rasa syukur dengan ber-
terima kasih atas dukungan dan kasih sayang yang mengalir dalam 
proses menyelesaikan buku ini. Terima kasih untuk Lia dan Atha yang 
sering menyela penulisan buku ini dengan suasana hati yang ceriah. 
Juga terima kasih untuk mahasiswa yang antusias berdiskusi tentang 
Psikologi Transpersonal, khususnya Psikologi Timur Nusantara. 
Semoga buku ini bisa membantu menyegarkan pemahaman tentang 
psikologi Timur sembari belajar menerapkannya dalam kehidupan 
sehari-hari. 

Secara khusus, saya ingin berterima kasih kepada dua sahabat 
yang setia menemani penulis dalam mematangkan pengembangan 
terapi ELA lewat riset: (1) Amalia Rahmandani, S.Psi, M.Psi dan (2) 
Salma, S.Psi, M.Psi. Tanpa bantuan dan partisipasi dua psikolog klinis 
ini, gagasan eling lan awas hanya menggantung pada level konseptual. 
Saran dan keterampilan mereka dalam riset membuat terapi ELA 
bisa digandengkan dengan riset ilmiah. Tidak lupa, saya juga ingin 
mengucapkan terima kasih kepada lembaga dosen di Fakultas 
Psikologi Universitas Diponegoro yang terbuka dan berkenan 
menerima pengembangan terapi ELA di lingkungan kampus, bahkan 
menyediakan ruang dan waktu untuk workshop nasional dalam rangka 
mengenalkan terapi ELA ke ruang publik. Terima kasih, terima 



kasih. Semoga dukungan ini menjadi pupuk yang menyuburkan 
pertumbuhan terapi ELA.

Selamat membaca dan berlatih.

Maret 2019

YF La Kahija
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Materi Pokok Orientasi

Terapi Eling lan Awas (ELA) berisi latihan-latihan yang dirancang 
untuk dijalankan dengan santai di tengah aktivitas sehari-hari. Seluruh 
latihan ELA diawali dengan orientasi (pengenalan dasar-dasar ELA) 
yang diberikan oleh fasilitator. Lewat orientasi ini, peserta diharapkan 
bisa memahami apa itu ELA dan apa tujuan dari ELA. Berikut adalah 
pertanyaan-pertanyaan pokok yang perlu dimengerti sebelum masuk 
ke dalam latihan-latihan ELA. 

•	 Apa itu manas?
•	 Apa itu kesan, memori (ingatan), dan kenangan?
•	 Apa itu Si Aku (ego), keinginan, dan dwirasa?
•	 Apa itu kecemplung?

Barat Bertemu Timur

Program terapi ELA adalah program yang dikembangkan dari 
kearifan Timur. Istilah “kearifan Timur” di sini berarti ajaran-ajaran 
yang keluar dari orang-orang arif  atau orang-orang bijak di Timur. 
Banyak di antara kita sudah berkenalan dengan kearifan Timur itu 
lewat tradisi spiritual dalam agama, seperti Yoga dalam ajaran Hindu, 
meditasi dalam ajaran Buddhis, Tasawuf  dalam ajaran Islam, atau 
kontemplasi dalam ajaran Kristen. Kalau kita terbuka untuk belajar, 
semua ajaran dalam tradisi Timur itu sebenarnya bisa diakses dengan 
mudah. Kita, orang-orang Indonesia, adalah bagian dari masyarakat 
Timur. Kita hidup dalam suasana dan cita rasa Timur. 

Ajaran Timur sudah lama berputar-putar mengelilingi psikologi. 
Meski demikian, baru belakangan ini psikologi membuka diri untuk 
berdialog lebih intens. Alasannya sederhana. Dorongan terdalam setiap 
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orang adalah mencari kebahagiaan, tetapi banyak yang merasa gagal 
mendapatkannya. Psikologi sebagai ilmu tentang jiwa bertanggung 
jawab memberi tahu kita tentang jalan menuju kebahagiaan. Cukup 
sering saya menemui klien yang bercerita bahwa mereka sudah senang 
dengan hidup mereka yang berkecukupan, tetapi masih saja merasakan 
sesuatu yang kosong dalam hidup mereka. Saat kesenangan yang 
mereka dapatkan berkurang, mereka mencari lagi kesenangan lain 
yang lebih besar. Bila terasa masih kurang, mereka mencari kesenangan 
yang lebih besar lagi. Bila tetap masih kurang, mereka mencari yang 
jauh lebih besar lagi. Begitu seterusnya. Ada saatnya mereka harus 
berhenti sejenak dan bertanya: Kapan aku bahagia? Apakah bahagia 
itu memang ada? 

Filsus Prancis Blaise Pascal mengatakan, “Setiap orang ingin ba-
hagia. Tanpa kecuali... Ingin bahagia adalah motif  setiap tindakan 

manusia. Orang yang bunuh diri sekalipun ingin bahagia.”

Psikologi Timur menawarkan jalan untuk mengalami sendiri 
kebahagiaan itu. Dalam kearifan Timur, kita bisa menemukan 
ajaran-ajaran yang sudah mapan tentang jalan menuju kebahagiaan. 
Memang, ajaran Timur itu tidak tunggal. Ada banyak model. Meski 
demikian, semua ajaran Timur kompak meminta kita untuk mengerti 
dan mengenali diri sendiri. Jawaban untuk semua persoalan hidup, 
termasuk kebahagiaan yang kita cari, ada di dalam diri sendiri. Ki 
Ageng Suryomentaram, misalnya, pernah berpesan:

Teks Sumber Transkreasi
Tiyang punika asring kraos ribed 
jalar-an boten ngertos awakipun 
piyambak. Reribed wau saged 
udhar, yen tiyang punika ngertos 
dhateng awakipun piyambak. 
Mila mangertos dhateng awakipun 
piyambak punika saged ngu-dhari 
pinten-pinten reribed.

Manusia sering bermasalah 
ka-rena dia tidak mengerti 
dirinya sendiri. Masalah yang 
kita hadapi bisa terpecahkan 
kalau kita mau mengerti diri 
sendiri. Berapa pun banyaknya 
masalah, semuanya bisa 
dipecahkan kalau kita mengerti 
diri sendiri.

(Ki Ageng Suryomentaram dalam 
Kawruh Jiwa, Jilid 2, 1990:49) 
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Saat ini, ajaran-ajaran Timur tidak hanya hidup di Timur, tetapi 
juga sudah mulai terintegrasi atau menyatu dengan psikologi Barat. 
Beberapa pandangan Timur sudah dikemas dalam istilah-istilah yang 
dianggap cocok dengan masyarakat Barat. Mari kita perjelas dengan 
contoh. Di Timur, ada ajaran tentang pentingnya menjaga kesadaran 
dari waktu ke waktu. Ajaran itu disebut smṛti dalam bahasa Sanskerta 
atau sati dalam bahasa Pali. Smṛti/sati berarti mengingat dalam bahasa 
Indonesia atau eling dalam bahasa Jawa. Mengingat apa? Apa yang 
perlu diingat? Psikologi Timur tidak akan pernah berhenti mengajak 
kita untuk mengingat siapa diri kita yang sebenarnya, siapa diri kita 
yang sesungguhnya. Ajakan serupa juga sudah cukup sering dengarkan 
dalam psikologi Barat. Kita mungkin pernah mendengarkan ajakan 
untuk “Remember our true nature (Ingatlah diri kita yang asli)!” Itulah 
maksud dari ajakan eling (mengingat) dari leluhur kita di Nusantara.

Ajaran tentang smṛti/sati/eling itu sudah menjadi bagian psikologi 
Barat dan dikenal dengan istilah “mindfulness (kesadaran penuh)”. Bila 
kita mengetik kata “mindfulness” di mesin pencari Google, kita akan 
disodori begitu banyak buku, artikel, pelatihan, bahkan bisnis tentang 
mindfulness. Ajaran tentang “karunia/welas asih (Sanskerta: karuṇā)” 
juga sudah akrab dengan psikologi Barat dan dikenal dengan istilah 
compassion. Begitu juga dengan istilah “cinta kasih (Sanskerta: metta)” 
yang dikenal dalam psikologi Barat dengan istilah loving-kindness. Bila 
kita mengetik compassion dan loving-kindness di mesin pencari Google, 
dengan mudah kita bisa mendapatkan banyak informasi. 

 Lewat contoh-contoh itu, saya hanya ingin menunjukkan 
bagaimana psikologi Barat bertemu dan berintegrasi dengan ajaran 
Timur. Tampaknya, integrasi seperti itu akan terus 
berlanjut di masa depan. Sejak tahun 1970-an, Daniel 
Goleman memberi tahu kita tentang penyebaran 
ajaran Timur dalam masyarakat Barat. Goleman adalah 
tokoh yang pertama kali memperkenalkan “inteligensi 
emosional (emotional intelligence)” ke dalam psikologi. 
Dalam buku “The Meditative Mind (Pikiran Meditatif)”, 
dia menulis:
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Teks Sumber Transkreasi
Asian psychology has proved re-
mark-ably durable, surviving longer 
than two thousand years. Western 
personality theories are quite young 
by comparison. Virtually every 
Eastern meditation system trans-
planted to the West–Transcendental 
Meditation, Zen, and the like–stems 
from this psychology or another much 
like it. But these recent arrivals are 
by no means the first dissemination 
of  Eastern psychological theory to 
the West.

Psikologi Asia (psikologi 
Timur) sudah membuktikan 
daya tahan-nya yang luar biasa, 
sudah ber-tahan hidup lebih 
dari dua ribu tahun. Teori-
teori Barat tentang kepribadian 
manusia masih terlalu muda 
kalau mau dibandingkan dengan 
psi-kologi Asia. Sebenarnya, 
setiap sistem meditasi 
Timur yang dimasukkan 
ke Barat (seperti me- 
ditasi transendental, meditasi
Zen, dan sejenisnya) berasal dari 
psikologi Asia ini atau psikologi 
lain yang mirip. Namun 
datangnya psikologi-psikologi 
Timur ke Barat belakangan ini 
adalah penyebaran pertama dari 
teori-teori psikologis Timur ke 
Barat. 
(Goleman dalam Meditative Mind, 1984:87)

Bila kita menggali lagi literatur yang lebih tua dalam psikologi 
Barat, maka pernyataan Daniel Goleman itu bukan sesuatu yang 
baru. Carl Gustav Jung, salah satu pemikir besar dalam psikologi yang 
mendedikasi hidupnya untuk mengeksplorasi dunia ketidaksadaran, 
menulis: 

Teks Sumber Transkreasi
What the East knows about the 
human mind is at least 2000 years 
ahead of  western psychology.

Apa yang [psikologi] Timur ketahui 
tentang pikiran manusia, sedikitnya 
2000 tahun lebih maju daripada 
psikologi Barat.

(Carl Gustav Jung dalam buku Anand Krishna 
Spiritual Hypnotherapy, 2012:41) 

Ada yang lucu di sini. Indonesia adalah bagian dari masyarakat 
Timur, tetapi psikologi Indonesia lebih akrab dengan psikologi Barat 
daripada psikologi Timur. Kalau toh kita mengenal psikologi Timur, 
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kita lebih sering mengenalnya lewat psikologi Barat. 
Kita seolah-olah lupa dengan kenyataan bahwa 
kita adalah orang-orang yang dibesarkan dalam 
masyarakat Timur. Apa yang ditulis Goleman 
dan Jung di atas seharusnya bisa memantapkan 
keyakinan kita bahwa kearifan Timur sarat dengan ajaran psikologi. 

Dialog antara psikologi Barat pada psikologi Timur saat ini 
bisa menjadi pendorong bagi psikologi Indonesia untuk kembali 
mengakrabkan diri dengan kearifan Timur. Kita bisa memulainya 
dengan ajaran-ajaran spiritual dan kearifan lokal yang tumbuh dan 
hidup dalam masyarakat kita, seperti ajaran Yoga, Tasawuf  (Sufisme), 
meditasi Buddhis, kontemplasi, atau ilmu jiwa Kramadangsa (kawruh 
jiwa). Semua ajaran itu memberi tahu kita tentang apa itu pribadi yang 
sehat dan bagaimana menjadi pribadi sehat.

Bila Anda tertarik untuk berkenalan dengan Yoga, Tasawuf, 
Meditasi Buddhis, dan Ilmu Jiwa Kramadangsa (kawruh jiwa), Anda 
bisa membaca Buku 4 “Eling lan Awas: Kearifan Timur Nusantara 
untuk Psikologi”. Buku itu memberi informasi yang masih dangkal, 

tetapi cukup untuk berkenalan sekilas dengan kearifan Timur.

Alami Sendiri 

Psikologi Timur hanya menarik bila hati kita reseptif  (terbuka 
menerima) kebenaran yang mengalir dalam kearifan Timur. Seperti 
yang dikatakan Goleman dan Jung di atas, psikologi Timur adalah 
psikologi yang sudah diuji daya tahannya selama ribuan tahun. Sampai 
saat ini, kebenaran di dalamnya tetap relevan. Pertanyaan yang 
kemudian muncul adalah: Jika memang psikologi Timur berisi ajaran 
tentang dunia batin yang sudah mapan,

Mengapa psikologi yang berkembang di Indonesia kurang 
mengembangkan psikologi Timur? Bukankah Indonesia adalah 

bagian dari Timur?

Memang, ada sedikit masalah dalam generasi kita saat ini. Kita 
yang hidup di Indonesia sudah dibiasakan dengan gaya pendidikan 
Barat yang menekankan intelek. Intelek akan kesulitan menjangkau 
lapisan-lapisan dunia batin yang lebih dalam, apalagi yang paling 
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dalam. Intelek adalah bagian dari dunia batin kita yang selalu repot 
memilah-milah (mengklasifikasikan) apa saja. Hasil pemilahan 
(klasifikasi) itu kemudian dianalisis. Saat melihat joglo (rumah adat 
Jawa), intelek kita akan memilah-milahnya menjadi pendopo, pringgitan, 
dalem, sentok, gandong, dan seterusnya. Setiap bagian joglo itu menarik 
untuk dianalisis dan didiskusikan lebih jauh kalau kita mau.  

Pemilahan seperti itu juga umum kita temui dalam psikologi. 
Katakanlah, kita ingin memahami emosi. Kita bisa mulai 
dengan mendefinisikan emosi dan kemudian memilah-milah 
(mengklasifikasikan) emosi itu menjadi beberapa bagian. Dalam 
psikologi, ada beberapa teori emosi. Dalam teori-teori itu, kita bisa 
menemukan klasifikasi. Kita, misalnya, mengambil klasifikasi emosi 
dari Robert Plutchik, seperti yang ditunjukkan gambar berikut ini.

Versi Inggris Versi Indonesia 

Gambar ini memperlihatkan klasifikasi emosi menurut Robert Plutchik. Ada begitu banyak 
emosi dalam diri kita. Ada emosi utama (primer) dan ada emosi turunan (sekunder). Saya 
tidak akan menjelaskannya di sini. Lewat gambar ini, saya hanya mau menunjukkan cara kerja 
intelek dalam memahami emosi, yaitu memilah-milah atau mengklasifikasikan.

Satu contoh lagi. Dalam psikologi Barat, kita mengenal dunia 
kejiwaan yang dipilah menjadi (1) alam sadar (consciousness) dan (2) 
alam tidak-sadar (unconsciousness). Pemilahan seperti itu kita temukan 
dalam aliran psikologi yang dikenal dengan nama psikoanalisis. Alam 
tidak sadar itu sendiri masih dipilah lagi menjadi (1) alam tidak-sadar 
pribadi dan (2) alam tidak-sadar kolektif. Alam tidak-sadar pribadi 
berisi pengalaman-pengalaman pribadiku yang tidak aku sadari, 
seperti pengalaman masa laluku yang sudah aku lupakan; sedangkan 
alam tidak-sadar kolektif  berisi pengalaman-pengalaman yang dimiliki 
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semua manusia dan tidak disadari, seperti tamu-tamu undangan yang 
menyembunyikan wajah aslinya saat menghadiri pesta pernikahan. 

Intelek kita selalu memilah-milah. Dengan intelek, 
kita sering memilah-milah apa saja yang kelihatan 
atau bersifat fisik, seperti memilah-milah tanah, 
rumah, mobil. Apakah memilah-milah seperti 
itu juga berlaku untuk dunia batin? Bisa saja, tapi 
psikologi Timur mengajarkan bahwa dunia batin 
yang paling dalam adalah satu dan tidak bisa dipilah-
pilah. Oleh karena itu, intelek yang suka memilah-
milah tidak bisa membawa kita ke dunia batin yang 
paling dalam itu. Intelek hanya berputar-putar 
mengelilinginya.

Seperti itulah cara kerja intelek dalam menjelaskan dunia batin. 
Intelek membuat kita lebih senang berdiskusi tentang dunia batin (psike) 
ketimbang mengalami sendiri dunia batin itu. Di Timur, pengalaman 
tentang dunia batin jauh lebih penting daripada penjelasan atau diskusi 
tentang dunia batin. Penjelasan dibutuhkan, tetapi pengalaman jauh 
lebih dibutuhkan. Itulah sebabnya psikologi Timur selalu menekankan 
latihan-latihan pribadi. Hanya lewat latihan-latihan pribadi itulah kita 
bisa mengenal langsung dunia batin kita masing-masing. Pentingnya 
latihan pribadi itu tercermin dalam tembang Jawa yang ditulis oleh 
Mangkunegara IV berikut ini.

Teks Sumber Transkreasi
Ngelmu iku kalakone kanthi 
laku

Kita paham dunia batin kalau kita berlatih

Lekase lawan kas Latihan diawali dengan kesungguhan hati 
(determinasi)

Tegese kas nyantosani Artinya, kita sungguh-sungguh ingin hidup 
tenang dan damai

Setya budya pangekese Saat berlatih, berpegang teguhlah pada budi 
(kebijaksanaan)

dur angkara karena lawan kita adalah ahaṃkāra (ego), 
sumber kejahatan dalam diri sendiri

(Teks Jawa diambil dari buku Darmanto Jatman Psikologi Jawa, 2000:130)

Tembang tersebut memberi tahu kita tentang keharusan 
menjalankan latihan pribadi kalau benar-benar ingin hidup tenang 
dan damai. Latihan pribadi menjadi penting karena musuh yang kita 
hadapi tidak berada di luar, tetapi di dalam diri kita masing-masing. 
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Penyebab Umum Gangguan Psikologis

Ajaran Timur memberi tahu kita tentang penyakit dasar dalam 
dunia batin manusia sekaligus menunjukkan jalan untuk sembuh dari 

penyakit itu. Sebelum membicarakan ajaran Timur itu, 
mari kita bicarakan sekilas pandangan Barat tentang 
jiwa yang sakit. Dalam lingkungan psikologi Barat, salah 
satu tugas dari pakar-pakar kesehatan mental (seperti 
psikolog klinis dan psikiater) adalah mendiagnosis dan 
mengklasifikasikan gangguan-gangguan psikologis. Di 
Amerika Serikat, ada panduan untuk mendiagnosis 
gangguan-gangguan psikologis itu. Panduan itu dikenal 

dengan nama Diagnostic and Statistical Manual of  Mental Disorders 
(DSM) yang diterbitkan pertama kali pada tahun 1952. DSM terus 
mengalami revisi secara bertahap sampai saat ini. Buku panduan 
serupa juga bisa ditemukan di Indonesia dan dikenal 
dengan nama Pedoman Penggolongan Diagnostik Gangguan 
Jiwa (PPDGJ) yang mulai digunakan tahun 1973. Ada 
sekitar 300-an gangguan yang dideteksi menyebar di 
antara orang-orang yang mendiami Planet Bumi ini. 
Bentuk gangguan psikologis yang paling parah dikenal 
dengan nama skizofrenia.

Bila kita merenungkan begitu banyak gangguan psikologis, maka 
pertanyaan yang muncul adalah: 

Apakah sebenarnya yang mendasari semua gangguan itu?
Apakah penyebab utamanya? 

Apakah induk (master) dari semua gangguan itu?

Psikologi dan psikiatri (ilmu kedokteran jiwa) umumnya 
membawa kita pada dua penyebab gangguan mental, yaitu (1) 
penyebab dari luar dan (2) penyebab dari dalam. Penyebab dari luar 
adalah lingkungan di mana kita tinggal; sementara penyebab dari 
dalam adalah kondisi badan dan kondisi batin kita masing-masing. 
Mari kita lihat lebih dekat dua penyebab ini.

1.	 Penyebab dari luar. Penyebab dari luar adalah lingkungan 
masyarakat di mana kita tumbuh dan berkembang. Setiap orang 
dipengaruhi oleh apa saja dan siapa saja yang dia temui dalam 
hidupnya. Masyarakat yang sakit sangat mungkin menghasilkan 
individu-individu yang sakit. Cukup sering kita mendengar kisah 
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tentang kriminal (pelaku kejahatan) yang tumbuh dan berkembang 
dalam lingkungan masyarakat yang sakit. Mereka diberi tontonan 
kebencian, kemarahan, dan permusuhan oleh masyarakat di mana 
mereka hidup. Bagian dari masyarakat yang 
langsung menyentuh kita adalah keluarga. Bila 
keluarga tidak memberikan “asupan” cinta pada 
anak, maka anak akan kekurangan “nutrisi” 
cinta dalam pertumbuhannya. Selama nutrisi 
cinta itu masih dirasa kurang, selama itu pula anak berusaha 
mendapatkannya. Kekurangan cinta itu berdampak pada kondisi 
psikologis yang labil. Untuk alasan inilah, banyak orang merasakan 
kebutuhan untuk dicintai dan diperhatikan. Cinta dan perhatian 
yang dialirkan oleh keluarga dan masyarakat akan membuat 
kepribadian kita berkembang ke arah yang baik. Sebaliknya, 
kebencian dan kemarahan yang dialirkan oleh keluarga dan 
masyarakat akan membuat kepribadian kita terganggu.

2.	 Penyebab dari dalam. Penyebab dari dalam ada dua, yaitu (1) 
kondisi badan masing-masing orang dan (2) kondisi batin 
masing-masing orang. Badan yang kita miliki diturunkan dari badan 
orang tua kita. Badan orang tua kita diturunkan dari eyang kita. 
Dalam badan kita, ada benih yang diwariskan dari satu generasi ke 
generasi berikutnya. Benih itu disebut gen. Benih/gen membuat kita 
memiliki karakter ini dan karakter itu, sifat ini dan 
sifat itu, kecenderungan ini dan kecenderungan itu. 
Orang tua yang membawa benih-benih gangguan 
dalam badan mereka potensial menyebabkan anak 
mereka ikut mengalami gangguan. Oleh karena 
itu, kita bisa paham bila seorang dokter menanyai 
pasiennya tentang riwayat penyakit dalam keluarga. Nah, itu soal 
badan. Sekarang soal batin. Setiap orang punya cara yang berbeda 
dalam menghadapi macam-macam peristiwa hidupnya. Setiap 
orang unik dalam cara dia menghadapi tekanan hidupnya. Saat 
mengalami stres, ada orang yang bisa keluar dengan cepat dari 
stresnya dan ada juga yang keluar dengan lambat. Itu juga wajar 
karena setiap orang berbeda dalam keterampilan memanajemen 
pikiran, perasaan, dan emosinya.    
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Dalam ELA, kita menerima pembagian seperti itu. Kita 
menerima bahwa kesehatan mental kita memang dipengaruhi oleh 
tiga faktor utama itu: (1) lingkungan keluarga dan masyarakat tempat 
kita hidup, (2) kondisi badan kita, dan (3) kondisi batin kita. Tanpa 
harus diberi tahu, kita sudah tahu bahwa lingkungan memengaruhi 
perilaku kita. Tanpa harus diberi tahu, kita sudah tahu bahwa kondisi 
badan kita memengaruhi pikiran, perasaan, dan emosi kita. Sekarang: 

Bagaimana dengan dunia batin?
Apa yang sudah kita tahu tentang batin kita?

Bila kita mau jujur, kita harus mengakui bahwa sangat sedikit 
yang kita ketahui tentang dunia batin. Kita tidak tahu seberapa luas 
dan seberapa dalam dunia batin kita. Bagaimanapun, dunia batin 
itu harus dikenali. Kita bisa saja melarikan diri dan tidak mau repot 
mengenali diri sendiri. Tapi itu untuk sementara saja. Ada saatnya kita 
kembali diganggu oleh suara-suara yang meminta masing-masing kita 
untuk paham siapa aku ini sebenarnya. Guru Sufi Al-Ghazali menulis:

Teks Sumber Transkreasi
There is nothing closer to you 
than yourself; if  you don’t 
know yourself, how will you 
know others? You might say, 
“I know myself,” but you are 
mistaken.… The only thing 
you know about yourself  is 
your physical appearance. The 
only thing you know about your 
inside (bâtin) is that when you 
are hungry you eat, when you 
are angry you fight, and when 
you are consumed with passion 
you make love. All animals are 
equal with you in this regard. 
You have to seek the truth 
within yourself…. What are 
you? Where have you come from 
and where are you going? What 
is your role in the world? Why 
have you been created? Where

Tidak ada yang lebih dekat padamu 
selain dirimu sendiri. Jika kamu tidak 
kenal dirimu sendiri, bagaimana 
mungkin kamu bisa mengenal orang 
lain? Kamu bisa saja mengatakan, 
“Saya paham diriku,” tapi 
pemahamanmu itu keliru…. Satu-
satunya yang kamu ketahui tentang 
dirimu sendiri adalah tampilan 
badanmu. Satu-satunya yang kamu 
ketahui tentang dunia batinmu adalah 
bahwa saat lapar kamu makan, saat 
marah kamu berkelahi, saat nafsumu 
bergejolak kamu bercinta. Dalam 
hal ini kamu sama dengan binatang. 
Untuk itu, kamu harus mencari 
kebenaran dalam dirimu sendiri…. 
Siapa kamu sebenarnya? Kamu dari 
mana dan mau ke mana? Mengapa 
kamu diciptakan? Di manakah 
sumber kebahagiaanmu itu? Jika 
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does your happiness lie? If  you 
would like to know yourself, you 
should know that you are created 
by two things. One is your body 
and your outward appearance 
(zâhir) which you can see with 
your eyes. The other is your 
inner forces (bâtin). This is the 
part you cannot see but you can 
know it with your insight. The 
truth of  your existence is in your 
inwardness (bâtin).

kamu ingin mengenal dirimu sendiri, kamu 
harus tahu bahwa kamu dibentuk oleh 
dua hal. Yang pertama adalah badan dan 
tampilan luarmu (zahir) yang bisa dilihat 
dengan matamu. Yang kedua adalah 
dunia batinmu. Dunia batin itu memang 
tidak bisa kamu lihat, tetapi kamu bisa 
mengenalinya dengan mata batinmu. 
Kebenaran yang sesungguhnya tentang 
dirimu ada di dalam dunia batinmu, di 
dalam hatimu. 

(Al-Ghazali dalam buku Kabir Helminski The Knowing Heart, 2000:69-70)

Citra Manusia Sehat
Jika kita mau rendah hati mengakui minimnya pengetahuan 

kita tentang dunia batin, maka kita akan merasakan dorongan untuk 
belajar dari orang-orang yang sudah menyelami dunia batin mereka 
sedalam-dalamnya. Kita bisa belajar dari orang-orang yang sudah 
paham diri mereka. Mereka adalah orang-orang yang arif  dalam 
masyarakat Timur. Pengalaman mereka melihat diri sendiri adalah 
informasi penting bagi kita untuk mengenal dunia batin kita. 

Orang-orang arif  itu mungkin ada di dekat kita, tetapi kita 
meng-abaikannya karena hati kita yang mengeras dan tertutup. Bila 
kita punya sedikit usaha untuk melunakkan dan membuka hati, maka 
kita punya peluang untuk merasakan kehadiran mereka. Saat bertemu 
dengan mereka, ada atmosfir yang membuat kita merasa sejuk, tenang, 
dan damai. Atmosfir itu dipancarkan secara alamiah dari hati mereka 
dan ditangkap oleh hati kita. Dalam pengamatan pribadi saya, ada tiga 
ciri yang cukup jelas terpancar dari mereka:

1.	 Bebas dari ketakutan. Umumnya, kita menjalani hidup kita da-
lam suasana cemas dan takut. Kita merasa cemas dan takut karena 
hidup yang kita jalani tidak jelas atau tidak pasti. Di antara ma-
cam-macam ketakutan, kematian adalah ketakutan terbesar ke-
banyakan orang. Orang-orang sehat dalam masyarakat Timur su-
dah mencabut ketakutan terbesar itu dalam diri mereka. Mereka 
mencintai kehidupan dan juga kematian. Mereka tidak takut mati 
bukan karena mereka membenci kehidupan, tetapi karena mere-
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ka tidak lengket pada apa pun. Mereka tidak lengket pada harta, 
reputasi, gelar, pujian, atau yang semacam itu. Mereka juga tidak 
lengket pada sakit hati, kemarahan, dendam, kedengkian, atau 
yang semacam itu. 

Karena mereka tidak lengket pada apa pun di dunia ini, maka 
mereka tidak punya masalah bila dilepaskan dari dunia. Semakin 
kita lengket pada dunia, semakin kita cemas meninggalkan 
dunia. Orang-orang arif  di Timur sudah mati atau sudah hilang 
kemelekatannya saat mereka masih hidup. Dalam istilah Jawa, 
mereka “mati sajroning ngaurip (mati dalam hidup)”.

Mereka adalah orang-orang bebas yang menjalani hidup dengan 
ringan, stabil, dan berani. Dalam istilah psikologi Timur, mereka 
hidup dalam “widya (sudah paham diri mereka sendiri)”. Dalam 
istilah religius, mereka hidup dalam kedekatan dengan Allah 
atau Tuhan. Dalam bahasa Jawa, mereka hidup dalam eling. 
Secara harfiah, eling berarti mengingat. Eling di sini bukan berarti 
mengingat macam-macam informasi dengan menghapal. Bukan 
itu. Eling berarti mengingat tiga hal ini: (1) eling saya dari mana, (2) 
eling saya sedang apa di dunia ini, dan (3) eling saya mau ke mana 
sesudah mati. 

Aku dari mana? 
Aku sedang apa di sini? Eling
Aku mau ke mana?

Mereka yang memahami tiga hal itu adalah orang-orang yang eling 
siapa diri mereka sesungguhnya. Eling berarti: “Selama ini saya 
lupa dan tidak sadar saya dari mana, sedang apa, dan mau ke mana. 
Sekarang, saya ingat dan sadar.” 

2.	 Awas dalam aktivitas. Orang-orang yang eling adalah orang-orang 
yang sudah ingat dan sadar. Kita sering menganggap diri sadar, 
tetapi bila direnungkan, kita sebenarnya jarang sadar. Berapa lama 
kita sadar dalam sehari? Saat tidur, kita umumnya tidak sadar. Kita 
menjadi badan yang berbaring lunglai dengan kesadaran yang 
pergi entah ke mana. Saat bangun dari tidur, kita terjaga (awake), 
tetapi seringkali tidak sadar (aware). Kita berbicara dengan orang 
lain, tetapi seringkali tidak sadar bahwa energi dalam kata-kata kita 
bisa menyakiti orang lain. Kita mendengar orang lain, tetapi kita 
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hanya mendengarkan yang ingin kita dengarkan dari orang lain. 

Banyak orang terjaga, tetapi tidak sadar.

Many people are awake, but not aware.

Suasananya berbeda pada orang-orang yang eling. Mereka awas 
terhadap pikiran, perasaan, dan emosi mereka sebelum menjadi 
kata-kata dan tindakan. Awas berarti sadar. Ciri yang kental dari 
awas adalah relaks dan fokus. Saat sendiri, mereka awas (relaks dan 
fokus) pada pikiran, perasaan, dan emosi yang lalu lalang dalam 
diri mereka. Saat mereka bersama dengan orang lain, mereka awas 
(relaks dan fokus) pada kata-kata dan tindakan mereka. Karena 
awas itu, mereka menjadi sensitif  atau peka dengan apa yang 
terjadi dalam diri mereka dan di sekitar mereka. 

3.	 Rendah hati. Orang-orang yang sehat dalam psikologi Timur 
sudah menyaksikan “yang paling inti” dalam dunia batin mereka. 
Dalam masyarakat yang religius, “yang paling inti” itu selalu 
terhubung dengan Allah, Tuhan, atau Yang Ilahi. Orang-orang 
yang sehat sudah eling (ingat dan sadar) bahwa mereka datang 
dari Yang Ilahi dan kembali ke Yang Ilahi. Mereka eling bahwa 
hidup mereka di dunia ini hanya menjalankan misi (penugasan) 
dari Yang Ilahi. Mereka menjadi eling seperti itu bukan karena teori 
atau diskusi atau obrolan yang mereka dengarkan, tetapi karena 
mereka mengalaminya sendiri. 

Orang-orang yang eling mengalami secara langsung dan secara 
pribadi dunia batin mereka yang lebih dalam dan yang paling 
dalam.

Mereka sudah menyaksikan sendiri bahwa ada sesuatu 
dalam diri mereka yang menghambat mereka eling. Mereka sudah 
menyingkirkan penghambat itu. Orang-orang bijak di Timur 
tampaknya sepakat bahwa penghambat itu adalah kesombongan. 
Kesombongan adalah buatan ego (Si Aku) yang mendorong kita 
untuk merasa lebih tinggi, lebih unggul, lebih hebat, lebih baik, 
lebih tahu, lebih paham, atau lebih sukses dari orang lain. Orang-
orang yang sehat dalam psikologi Timur selalu menjaga diri 
mereka dari kesombongan itu. Mereka meredam kesombongan 
dengan selalu menjaga kerendahan hati. 
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•	 Karena mereka hidup dengan selalu menjaga kerendahan 
hati, maka mereka terlihat bahagia “melayani” orang lain.

•	 Karena mereka hidup dengan selalu menjaga kerendahan 
hati, maka mereka bisa terlihat “keras” saat berhadapan 
dengan kesombongan di sekitar mereka.        

Begitulah, kita bisa mengatakan secara singkat bahwa orang-
orang yang sehat di Timur adalah mereka yang dalam bahasa Jawa 
disebut “eling lan awas” atau dalam bahasa Indonesia disebut “eling dan 
awas”. Kita juga bisa menyebut orang-orang eling lan awas itu sebagai 
orang-orang yang berbudi luhur. Budi (kebijaksanaan) mereka sudah 
luhur. Budi mereka berbeda dari budi kebanyakan orang. Budi mereka 
sudah dibersihkan dari kotoran-kotoran batin sehingga menjadi luhur 
atau mulia. 

budi/bu-di/ n 1 alat batin yang merupakan panduan akal dan 
perasaan untuk menimbang baik dan buruk: pendidikan untuk mem-
perkembangkan badan dan -- manusia; 2 tabiat; akhlak; watak: orang yang 
baik --;
luhur//lu-hur/ a tinggi; mulia: demi cita-cita yang -- , kami bersedia men-
gorbankan jiwa dan raga;

Sumber: Kamus Besar Bahasa Indonesia

Derita dan Kehidupan 

Semoga kita sekarang bisa merasa lebih jelas tentang “terapi 
eling lan awas (ELA)” yang akan kita jalankan bersama-sama. Di sini, 
saya menggunakan istilah “terapi” dalam bingkai psikologi Timur, 
bukan dalam pengertian yang umum ditemui dalam psikologi Barat. 
Dalam psikologi Barat, terapi diperuntukkan bagi orang-orang yang 
dianggap abnormal oleh pakar-pakar di bidang kesehatan mental. 
Jadi, ada semacam pemisahan antara yang normal dan yang abnormal. 
Dalam psikologi Timur, kita tidak berbicara tentang yang normal dan 
yang abnormal. Setiap orang sudah normal di jalan hidupnya masing-
masing. Setiap orang datang ke Planet Bumi ini dalam kondisi normal 
yang berbeda-beda. 

Dalam pandangan Timur, Planet Bumi tempat kita hidup ini 
disebut saṃsāra dalam bahasa Sanskerta atau dunyā dalam bahasa Arab. 
Dalam bahasa Indonesia, saṃsāra itu kemudian menjadi “sengsara” 
yang berarti kesusahan hidup; sementara dunyā sedikit berubah bunyi 
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menjadi “dunia” yang berarti tempat tinggal sementara. Bila kita 
mengetik samsara dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, kita akan 
diarahkan pada sengsara.

samsara ? sengsara /sam-sa-ra ? sengsara/
sengsara /seng-sa-ra / 1 n kesulitan dan kesusahan hidup; pen-
deritaan: ia telah menanggung berbagai -- dan derita; 2 a menderita 
kesusahan, kesukaran, dan sebagainya: hidupnya akan -- apabila ia 
mengikuti suami yang menganggur dan suka mabuk itu;

Sumber: Kamus Besar Bahasa Indonesia

Begitulah, hidup di Planet Bumi ini berarti hidup dalam saṃsāra 
sekaligus hidup dalam dunyā. Hidup dalam saṃsāra berarti hidup dalam 
kesusahan; sementara hidup dalam dunyā berarti hidup sementara saja. 
Persis inilah persoalan pokok dalam hidup kita: “Kita hidup susah dan 
sementara saja”. 

Karena hidup kita pada dasarnya susah, maka wajar bila setiap 
orang ingin lepas dari kesusahan itu dengan mencari kesenangan. 
Setiap orang ingin senang dalam caranya masing-masing. Sayangnya, 
kita harus berhadapan dengan kenyataan bahwa rasa senang yang 
kita dapatkan tidak ada yang bertahan lama. Senang sebentar, lalu 
susah. Kembali senang, kembali susah. Senang lagi, susah lagi. Begitu 
seterusnya. Kita seperti berjalan bolak-balik antara susah dan senang. 

Mengapa bisa bolak-balik seperti itu? Tentu saja, ada 
penyebabnya. Dalam psikologi Timur, penyebab itu adalah pikiran, 
perasaan, dan emosi yang bergejolak dalam manas kita. Manas? Apa itu 
manas? Istilah “manas” ini mungkin terasa baru di telinga kita. Leluhur 
kita dulunya akrab dengan istilah ini. Untuk itu, mari kita pulihkan 
sebentar ingatan kita tentang manas.

Badan, Manas, dan Gudang Memori
Istilah “manusia” berasal dari kata Sanskerta “manas”. Kelebihan 
kita sebagai manusia adalah memiliki manas. Kerepotan kita 
sebagai manusia adalah diubrak-abrik oleh manas.

Secara umum, kita bisa melihat manusia dalam dua dimensi, 
yaitu (1) dimensi badan (fisik) yang berada di luar dan bisa terlihat 
dan (2) dimensi batin (psike) yang berada di dalam dan tidak terlihat. 
Manas berada dalam batin (psike). Dalam bahasa Jawa klasik, manas itu 
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disebut mana. Dalam bahasa Jawa modern, mana itu menjadi manah.

mana Kl [Jawa klasik] pangangen-angen; ati; rasa rumangsa

manah K [bentuk Krama atau ragam halus dari] ati

ati N [bentuk ngoko atau ragam biasa dari] manah dan [bentuk krama ing-
gil-nya atau ragam paling halusnya adalah] panggalih. …. Telenging rasa 
kabatinaning manungsa; rasa rumangsa; pangrasa;    

panggalih Ki [krama inggil] ati; pikiran;

Sumber: Bausastra Jawa

Intinya adalah manas atau mana atau manah adalah bagian 
dari dunia batin yang berisi pikiran, perasaan, emosi, angan-angan, 
fantasi, atau imajinasi. Dalam ELA, kita berlatih untuk awas (sadar) 
pada manas/mana/manah yang tidak kelihatan itu. Awas pada manas 
berarti bisa menyaksikan atau menonton manas. Hanya itu. Kita hanya 
menyaksikan manas, hanya menonton manas sampai kita merasa tenang.

Manas itu berada di balik badan. Untuk bisa menyaksikan manas, 
kita terlebih dahulu perlu belajar menyaksikan pembungkusnya, yaitu 
badan. Dalam psikologi Timur, badan dan manas memang berbeda, 
tetapi tidak bisa dipisahkan. Keduanya terhubung satu sama lain. 
Orang-orang yang sensitif  dengan manas-nya bisa merasakan dampak 
dari manas pada badan mereka. Gambar berikut ini memperlihatkan 
lebih jelas bagaimana manas terhubung dengan badan kita.

Manas di balik badan
Dengan sengaja saya memasukkan gambar awan di dalam manas. Awan itu bisa menebal, 
bisa juga menipis. Awan itu bisa menjadi kelam, bisa juga menjadi terang. Awan yang tebal 
dan kelam dalam manas menunjukkan suasana hati yang suram. Awan tipis dan cerah dalam 
manas menunjukkan suasana hati yang terang. Perubahan awan sangat tergantung pada apa 
yang terjadi dalam manas kita dari waktu ke waktu.  Pelan-pelan, kita akan melihat isi 
manas itu.

Dalam gambar di atas, ada istilah “gudang memori”. Kita datang 
ke dunia tidak dalam keadaan kosong. Kita lahir dengan bekal gudang 
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memori yang siap menyimpan atau merekam macam-macam peristiwa 
hidup yang kita alami. Semua peristiwa yang kita rekam masuk dan 
tersimpan sebagai memori di suatu tempat penyimpanan. Biar lebih 
gampang dimengerti, tempat penyimpanan memori itu bisa kita sebut 
“gudang memori”. 

Begitulah, gudang memori kita berisi banyak sekali memori. 
Setiap memori selalu membawa pikiran, perasaan, dan emosi tertentu. 
Memori yang tersimpan dalam gudang memori itu sewaktu-waktu bisa 
keluar dan melintasi manas kita. Memori yang melintasi manas itu kita 
sebut kenangan. Perhatikan sebentar gambar berikut

Dengan memperhatikan gambar di atas, kita bisa melihat bahwa 
ada dua peran penting manas, yaitu: 

•	 Menarik masuk informasi dari dunia luar. Kita mendapatkan 
informasi dari dunia luar lewat badan, khususnya pancaindra 
(mata, telinga, hidung, kulit, dan lidah). Manas menyerap apa saja 
yang kita lihat, dengar, cium, raba, dan kecap. Saat kita melihat 
seseorang, ada pikiran, perasaan, dan emosi tertentu tentang orang 
itu. Saat kita melihat sesuatu, ada pikiran, perasaan, dan emosi 
tertentu tentang sesuatu itu. Begitu juga saat kita mendengar, 
mencium, meraba, atau mengecap. Ada pikiran tertentu, perasaan 
tertentu, atau emosi tertentu yang terlibat.

Saat kita bertemu dengan seseorang/sesuatu, ada pikiran, 
perasaan, dan emosi yang muncul. Dari situlah muncul kesan. 
Kesan bisa menyenangkan (positif), menyebalkan (negatif), atau 
biasa-biasa saja (netral). 

Semua kesan dikirim ke gudang memori dan tersimpan di sana. 
Jika kesan sudah tersimpan dalam gudang memori, maka kita 
menyebut kesan itu dengan istilah “memori”. Memori itu sendiri 



20 | Hari 1: Orientasi

bisa positif  (menyenangkan), negatif  (menyebalkan), atau netral 
(biasa-biasa saja). Mari kita perjelas dengan mengambil satu 
contoh memori negatif  dari seorang klien yang saya temui.

Seorang klien bercerita bahwa dia masih
mengingat jelas bagaimana ibunya yang
sedang marah di malam hari menendang
dia di tempat tidur. Itu terjadi saat dia
berusia tiga tahun. Tindakan ibunya itu 

membuatnya menangis. Namun saat dia menangis karena kesakitan, dia 
dicubit dan dipaksa diam. Dia bisa menahan tangis. Dalam situasi seperti 
itu, ada pikiran, perasaan, dan emosi yang berkecamuk dalam dirinya. 
Peristiwa “ditendang” dan “dicubit” itu memunculkan kesan negatif  
dalam dirinya. Kesan itu kemudian tenggelam dan menjadi memori dalam 
gudang memorinya. 

•	 Menarik keluar memori dari gudang memori. Gudang memori 
kita menyimpan macam-macam memori. Ada yang menyenang-
kan, ada yang menyebalkan, dan ada juga yang biasa-biasa saja. 
Ada yang positif, ada yang negatif, dan ada juga yang netral. Semua 
memori itu sewaktu-waktu bisa ditarik keluar oleh manas. Dalam 
ELA, kita menyebut memori yang keluar dari gudang memori 
dengan istilah “kenangan”. Jadi, kenangan itu sebenarnya memori 
juga, tetapi memori yang melintasi manas. Kenangan bisa positif, 
bisa negatif, dan bisa juga netral. Keluarnya memori dari gudang 
memori bisa dipicu oleh apa saja yang kita lihat, dengar, kecap, 
sentuh, atau cium. Memori yang keluar bisa menimbulkan gejolak 
dalam manas dan berdampak pada badan kita. Mari kita perjelas 
dulu prosesnya dengan contoh.

Dalam situasi tertentu (misalnya, klien
saya tadi melihat anak kecil yang sedang
ditimang dengan manja oleh ibunya),
manasklien saya bisa menarik keluar
memori di masa kecilnya dan merasakan 

ketimpangan dalam hidupnya. Dia lalu merasa cemburu dan kesal: 
“Orang lain kok bisa disayang seperti itu dan aku tidak?” Dalam 
situasi lain (misalnya, dia melihat anak kecil yang dicubit oleh ibunya), 
manas klien saya bisa menarik peristiwa serupa dalam hidupnya dan dia 
merasa senang bahwa dia punya teman “senasib”. Begitulah, memori yang 
keluar selalu membawa pikiran, perasaan, dan emosi tertentu. Getaran-
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getaran dalam pikiran, perasaan, dan emosi itu bisa berdampak pada 
badan. Getaran-getaran negatif  berdampak buruk pada badan. Klien 
saya itu melaporkan rasa sakit atau sesak di dada, sakit di lambung atau 
perut, atau rasa nyeri di bahu dan daerah sekitar kepala. Itu pengalaman 
klien saya saat memori negatif  melintasi manas-nya. Setiap orang punya 
gudang memori yang berbeda, manas yang berbeda, dan badan yang 
berbeda. Karena perbedaan itu, pengalaman setiap orang tentu saja unik.

Kasus di atas menunjukkan adanya dua peristiwa besar yang 
melibatkan manas. Peristiwa pertama adalah kejadian yang diterima 
pancaindera dari luar, seperti omelan yang didengar, tampilan wajah 
yang cemberut, atau cubitan yang dirasakan di kulit. Peristiwa kedua 
adalah munculnya kesan tentang ke-jadian itu yang selanjutnya menjadi 
memori dan kenangan. Proses itu berjalan melingkar (siklis), seperti 
yang ditampilkan dalam gambar berikut ini:

•	 Peristiwa masuk lewat panca-
indera. Peristiwa itu ditarik 
oleh manas dan menjadi kesan.  

•	 Kesan itu kemudian menjadi 
memori dalam gudang 
memori.

•	 Memori keluar dari gudang 
me-mori menjadi kenangan.

•	 Kenangan itu kemudian 
meme-ngaruhi pembentukan 
kesan yang baru.

Begitu seterusnya ….

Kalau kesan, memori, dan kenangan hanya berputar-putar 
seperti itu, manakah yang lebih dulu: kesan atau memori? Kita 
tidak bisa menentukan mana yang lebih dulu. Kita tidak usah repot 
memikirkan itu. Pertanyaan itu sama dengan: Mana yang lebih dulu 
telur atau ayam? Mana yang lebih dulu biji atau pohon? Dalam ELA, 
keduanya selalu berinteraksi. Dan, perlu selalu diingat bahwa interaksi 
itu selalu melibatkan pikiran, perasaan, dan emosi.
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Definisi manas

Sejauh ini, kita sudah banyak membicarakan manas, tapi kita belum 
memiliki definisi untuk manas itu. Dalam ELA, kita mendefinisikan 
manas sebagai berikut:

Manas adalah keseluruhan pikiran, perasaan, dan emosi yang 
terkoneksi dengan memori-memori yang tersimpan dalam gudang 
memori.

Penjelasan lebih jauh tentang manas ini bisa dibaca dalam Buku 2 
“Terapi Eling lan Awas: Catatan Manas”.

Si Aku, Keinginan, dan Dwirasa 
Sampai di sini sudah jelas bahwa kesan, memori, dan kenangan 

terkait erat satu sama lain. Memori yang tersimpan dalam gudang 
memori tidak hanya diam dan mengendap di situ. Sewaktu-waktu 
memori itu bisa keluar dan melintasi manas. Peristiwa itu normal dan 
bukan masalah. Masalah muncul ketika memori yang keluar direcoki 
oleh Si Aku (ego). Biar lebih jelas, saya kembali meneruskan kisah 
tentang klien tadi.

Di tengah pertemuan kami, dia bercerita tentang pengalaman masa lalunya. 
Artinya, dia menampilkan kenangan-kenangan dalam manas-nya, khususnya 
kenangan-kenangan negatif. Saat bercerita, dia mengatakan: Aku benci 
diperlakukan seperti itu. Aku merasa anak yang dibuang. Aku tidak 
dianggap anak. Kenapa aku harus mengalami ini? Aku tidak terima. Aku 
ingin mereka tahu sakit yang aku rasakan… aku … aku … aku… 
Ada begitu banyak pikiran, perasaan, dan emosi yang muncul dalam ceritanya. 
Semua pikiran, perasaan, dan emosi itu selalu terhubung dengan Si Aku.

Perhatikan bagaimana Si Aku begitu rewel dalam dirinya. 
Saya, Anda, dan setiap orang yang lain memiliki Si Aku. Itu kesa-
maan kita. Perbedaan kita adalah seberapa rewel Si Aku dalam diri 
kita masing-masing. Semakin rewel Si Aku, semakin kita bermasalah 
dengan diri kita sendiri. 

Kecenderungan dasar dari Si Aku adalah rewel. Si Aku selalu 
rewel karena dia selalu punya keinginan. Keinginan itu bisa tercapai, 
bisa juga tidak tercapai. Bila keinginan tercapai, muncul suka. Suka 
bisa berkembang lebih jauh lagi menjadi kegandrungan/kecanduan. 
Sebaliknya, bila keinginan tidak tercapai, muncul tidak suka. Tidak 
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suka bisa berkembang lebih jauh menjadi kebencian/kemuakan. 
Sampai di sini, kita perjelas dulu:

Suka dan tidak suka itu kelihatannya dua, tapi sebenarnya 
berasal dari satu sumber, yaitu keinginan. Di balik keinginan itu, ada 
Si Aku.

Rasa suka dan tidak suka itu bisa kita sebut sebagai “dwirasa”. 
Kita bisa mengibaratkan dwirasa itu dengan satu lembar kertas yang 
memiliki dua sisi. Jika satu sisi kertas kelihatan, maka sisi kertas 
yang lain tidak kelihatan atau terkesan hilang. Seperti itulah dwirasa 
(suka-tidak suka/senang-benci). Saat yang satu muncul, maka yang 
lain terkesan hilang. Kelihatannya dua (dwi), tapi kenyataannya satu 
(tunggal). Dwirasa itu pada dasarnya adalah dwitunggal (dua, tapi 
satu). 

Saya ingin pujian dari orang lain. 
Apa yang terjadi bila saya 

mendapatkannya? Saya suka.
Suka berarti aku mendapatkan yang 

kuinginkan.
Lalu, apa yang terjadi bila saya tidak 
mendapatkannya? Saya tidak suka 

Tidak suka berarti aku tidak 
mendapatkan yang kuinginkan.

Nah, suka dan tidak suka (like and dislike) sebenarnya hanya dua sisi 
dari keinginan Si Aku.

Ada baiknya bila kita menyempatkan diri memperhatikan dan 
mengambil jarak dari media sosial atau situs berbagi video di internet. 
Katakanlah, kita mengambil satu video tentang persoalan politik 
yang sedang hangat dalam masyarakat. Tonton video itu dan pelan-
pelan bergeser ke bawah. Perhatikan sebentar tombol “like 👍 and 
dislike 👎 (suka dan tidak suka)”. Tetap jaga jarak. Selanjutnya, 
perhatikan orang-orang yang berkomentar di bawahnya. Mereka 
semua menonton satu video yang sama. Saat menonton video 
yang sama itu, ada yang mengayun ke kutub suka (senang) dan ada 
yang mengayun ke kutub tidak suka (benci). Ada yang senang dan 
kemudian ditanggapi oleh orang yang membenci. Orang yang tadinya 
senang itu kemudian membenci orang yang membencinya. Orang
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yang tadinya membenci kemudian merasa senang melihat orang 
yang tadinya senang berubah menjadi marah. Begitu mudahnya kita 
bermain “ayunan suka-tidak suka” dan kita tidak sadar bahwa ego 
(Si Aku) adalah penggeraknya.

Hidup kita sering kali mengayun antara suka dan tidak suka, 
senang dan susah. Dalam Kawruh Jiwa (Ilmu Jiwa) yang diajarkan 
Suryomentaram, ada ungkapan bahwa corak dasar atau warna dasar 
dari gerak hidup kita adalah “bungah-susah”. Kita bisa menerjemahkan 
istilah “bungah-susah” ini menjadi “senang-susah”. Senang muncul 
ketika yang kita ingini tercapai; sementara susah muncul ketika yang 
kita ingini tidak tercapai.

Tidak ada orang yang senang melulu dan tidak ada orang 
yang susah melulu. Senang dan susah itu sifatnya sementara saja 
(impermanen). Kita bisa senang untuk beberapa saat dan kita bisa 
susah untuk beberapa saat. Orang yang paling apes (sial) pun, selalu 
punya peluang untuk tertawa setelah sedih. Orang yang paling mujur 
juga begitu, selalu punya peluang untuk sedih setelah senang dan 
bangga. Hidup kita bergerak bolak-balik antara senang dan susah. 
Kalau begitu, apa yang menggerakkannya? Siapa penggeraknya? 
Penggeraknya adalah keinginan untuk mengejar dan mendapatkan 
sesuatu. Nah, di balik keinginan itulah, ada Si Aku.

Selama kita punya keinginan dan getol mengejar keinginan itu, 
selama itu pula senang dan susah datang silih berganti.

Dalam tradisi Yoga, keinginan seperti itu disebut vāsanā.
Dalam tradisi Buddhis, keinginan itu disebut taṇhā.
Dalam tradisi Sufi, keinginan seperti itu disebut nafs.

Dalam psikologi Jawa, keinginan seperti itu disebut karep.

Dalam bahasa Indonesia, keinginan itu kadang-kadang disebut juga 
hasrat atau nafsu. Dalam bahasa Inggris, keinginan itu bisa diter-

jemahkan desire.

Keinginan itu selalu ditunggangi oleh Si Aku.

Pertanyaan berikutnya: Mengapa kita bisa begitu bersemangat 
me-ngejar? Kita bersemangat karena Si Aku membuat kita percaya 
bahwa bila kita mendapatkan yang kita kejar, hidup kita bakal bahagia. 
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Perhatikan orang-orang yang mengejar kekayaan. Mereka percaya 
bahwa kekayaan bakal membuat mereka bahagia. Perhatikan juga 
orang yang mengejar kekuasaan atau jabatan. Mereka percaya bahwa 
bila mereka berkuasa atau memiliki jabatan, mereka bakal bahagia. 
Perhatikan juga orang yang mencari ketenaran. Mereka percaya bahwa 
bila mereka tenar, mereka bakal bahagia. 

Jika kita menggunakan tenaga yang besar untuk mengejar 
keinginan, maka keinginan itu sangat mungkin terwujud. Tidak sulit 
untuk menemukan contoh tentang orang-orang yang berhasil dalam 
hidupnya karena serius sekali mengikuti keinginannya. Mereka punya 
keinginan kuat dan bersungguh-sungguh menginvestasikan tenaga 
dan waktu yang besar untuk mencapai keinginan mereka. Cepat atau 
lambat, usaha mereka itu akan membuahkan hasil. Saat berhasil, 
mereka akan merasa senang dan bangga.   

Kita bisa belajar dari orang yang ambisius, orang yang punya 
keinginan yang kuat mengejar sesuatu. Dalam sejarah dunia, ada 
satu contoh yang bagus untuk orang yang punya keinginan kuat 
seperti itu. Orang itu adalah Alexander Agung (Alexander the Great), 
Raja Macedonia di wilayah Yunani yang hidup antara 356 dan 323 
sebelum Masehi. Dia dikenang sebagai orang yang punya keinginan 
kuat menaklukkan dunia. Sejarah mencatat bahwa Alexander berhasil 
menaklukkan banyak kerajaan yang terbentang antara Eropa dan 
Asia. Bagaimana akhir dari kisah penaklukkan itu? Kebahagiaan 
seperti apa yang dia dapatkan? Saat dia merasa ajalnya sudah sangat 
dekat, dia memanggil panglima-panglima perangnya dan meminta 
mereka melaksanakan tiga permintaannya yang terakhir. 
1.	 Peti mayatnya harus dipikul oleh dokter-dokternya sendiri. 
2.	 Jalan yang dilewati peti mayat itu menuju pemakaman ditaburi 

emas, perak, dan semua batu mulia yang sudah dia koleksi. 
3.	 Peti mayat dibuatkan celah pada dua sisi agar kedua tangannya 

bisa menggantung di luar peti. 
Semua panglima menjamin memenuhi permintaannya itu, tetapi 
ada yang terasa janggal sehingga mereka menanyakan maksudnya. 
Alexander mengatakan bahwa dia ingin orang-orang belajar tiga hal 
ini dari pengalaman hidupnya:
1.	 Tidak ada satupun dokter yang benar-benar bisa menyembuh-

kan dan menyelamatkannya dari kematian.
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2.	 Tidak ada satupun harta yang dia kumpulkan selama hidup bisa 
dia bawa saat mati. 

3.	 Dia datang ke dunia dengan tangan kosong dan meninggalkan 
dunia juga dengan tangan kosong.  

Setiap penaklukan yang pernah dicapai Alexander tentu saja 
membuatnya senang untuk beberapa saat. Rasa senang itu 
membangkitkan semangat yang lebih besar lagi untuk menaklukkan 
kerajaan-kerajaan lain. Setiap penaklukan diikuti dengan rasa senang. 
Namun hidup si penakluk punya akhir. Di usia yang masih muda, 
32 tahun, Alexander menderita penyakit yang membuatnya cemas 
menghadapi kematian yang begitu dekat. Dalam kondisinya itu, dia 
masih bisa berbagi pengalaman tentang apa yang terpenting dalam 
hidup.

Pelajaran yang bisa ditarik dari pesan Alexander itu adalah:

Nikmatilah hidup yang sebentar ini. Kita memang hidup dengan 
keinginan, tetapi kita tidak harus diperbudak oleh keinginan untuk 
mati-matian mengejar sesuatu.

Bagi masyarakat Barat, Alexander adalah teladan yang luar biasa. 
Sangat bisa dimengerti mengapa masyarakat Barat menganggapnya 
sebagai tokoh besar (agung) dan pantas dikenang sebagai Alexander 
Agung (The Great Alexander). Bagi masyarakat Timur, Alexander adalah 
contoh yang luar biasa untuk orang yang hidup dalam kebodohan. 
Saat keinginannya menaklukkan tercapai, keinginan berikutnya sudah 
menunggu. Saat keinginan berikutnya tercapai, ada lagi keinginan lain 
yang menunggu. Hasil akhirnya adalah kelelahan, bukan kebahagiaan.

Seperti Alexander, kita juga punya keinginan. Tidak ada yang 
salah dengan itu. Setiap orang punya keinginan. Masalahnya adalah 
kita seringkali tidak menyadari aliran keinginan itu. Bila kita terus-
menerus tidak sadar, kita pada akhirnya akan merasa letih dengan 
hidup kita. Kita letih karena diperbudak oleh keinginan kita sendiri. 
Keinginan membuat kita “seolah-olah” mendekati kebahagiaan, tetapi 
“kenyataannya” kita menjauh. 

Kebahagiaan itu ada di dalam kita, tetapi keinginan selalu 
meyakinkan kita bahwa kebahagiaan ada di luar.
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Keinginan dan Gangguan Psikologis

Sudah kita bicarakan di atas bahwa sumber dari keinginan 
itu adalah Si Aku. Si Aku membuat kita ingin ini dan itu. Saat kita 
mendapatkan yang kita inginkan, kita ingin lebih lagi, lagi, dan lagi 
sampai merasa ingin banget (kecanduan). Saat kita tidak lagi mendapatkan 
yang kita inginkan, kita marah lagi, lagi, dan lagi sampai merasa benci 
banget (muak). Banyak dari persoalan psikologis terhubung dengan 
keinginan yang tidak ada akhirnya itu. Untuk lebih jelasnya, mari kita 
ke contoh kasus yang memperlihatkan bagaimana problem psikologis 
disebabkan oleh Si Aku (ego) dan keinginan. 

KASUS 1
Ada klien wanita yang mengawali kisah hidupnya dengan 
kisah “bungah (senang)”. Dia merasa kesengsem dengan seorang 
pria. Dia dibungkus oleh rasa kesengsemnya itu. Dia menyebutnya 
“cinta banget”. Dia menginginkan pria itu dan berangan-angan 
untuk hidup bersama dengannya. Sayangnya, ada momen di mana 
pria itu meninggalkannya tanpa alasan yang jelas. Komunikasi 
di antara mereka terputus. Pria yang dikejar mahir menghindar. 
Rasa kesengsemnya berubah menjadi marah. Suasana hati yang 
tadinya bungah berubah menjadi susah. Suatu saat dia bertemu 
dengan pria itu dan dia melakukan kekerasan fisik. Pertanyaan 
yang muncul adalah: Ke manakah perginya rasa kesengsem yang 
tadinya ada? Ke mana senangnya? Dia sekarang menjadi orang 
susah. Dia putus asa. Orang yang putus asa adalah orang yang 
keinginannya putus. Si Aku (ego) meronta-ronta karena keinginan 
tidak tercapai. Tapi Si Aku selalu punya keinginan. Klien itu lalu 
mengungkapkan kepada saya keinginan barunya, yaitu keinginan 
bunuh diri. Setelah kami ngobrol hati ke hati dalam konseling, 
dia bisa melihat kebodohannya. Dia merasa bodoh karena 
tenggelam dalam kesengsem, tenggelam dalam keinginan untuk 
mengejar dan harus mendapatkan. Dia bisa melihat keinginannya 
yang begitu kuat untuk lengket dengan pria idamannya. Si Aku 
dalam diri klien saya itu berhasil membuatnya percaya: “Aku 
hanya bahagia bila hidup bersama pria itu”. Selama konseling, 
saya membiarkannya bercerita panjang lebar tentang kekesalan 
dan kemarahannya. Bersyukur bahwa dia pelan-pelan bisa melihat 
sesuatu yang salah dalam kepercayaannya itu. Dia bisa melihat 
kebodohannya dan melepaskan keinginannya untuk bunuh diri. 
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KASUS 2
Ada juga klien wanita yang mengawali kisah hidupnya 
dengan kisah “susah”. Klien ini ingin pernikahan yang langgeng. 
Dia percaya kebahagiaan tercermin dalam pernikahan yang langgeng. 
Dia mewanti-wanti suaminya agar menjaga komitmen untuk saling 
setia. Sayangnya, ada momen dalam hidupnya di mana dia harus 
berhadapan dengan kenyataan bahwa suaminya berselingkuh. Dia 
marah sekali karena pernikahannya tidak berjalan sesuai dengan 
yang dia ingini dan yang dia percayai. Keinginannya tidak tercapai 
dan Si Aku mendorongnya meronta-ronta: “Aku tidak ingin 
seperti ini! Aku tidak terima seperti ini!” Dia hidup cukup lama 
dengan rasa marahnya itu dan mengalami depresi berat saat datang 
ke ruang konseling. Dia bercerita banyak tentang kesedihannya. 
Dalam kesedihannya itu, muncul keinginan dan kepercayaan baru. 
Dia ingin suaminya tahu betapa menderitanya dia akibat perbuatan 
suaminya. Dia percaya bahwa dia akan lepas dari masalah bila 
suaminya berlutut, minta maaf, dan mengakui kesalahannya. 
Masalahnya, bukan hanya dia yang punya Si Aku. Suaminya juga 
punya Si Aku. Suaminya tidak ingin lepas dari kenyamanan dengan 
wanita selingkuhannya. Si istri ingin pengakuan dan si suami ingin 
menyembunyikan hubungannya. Ada benturan keinginan di 
antara mereka. Intelek atau akal suaminya juga kompak dengan Si 
Aku dalam membela diri. Dengan inteleknya, dia bisa mengingkari 
perselingkuhannya dengan alasan-alasan yang masuk akal, seperti 
bukti-bukti yang selama ini dimiliki sang istri hanyalah hasil 
pengeditan program komputer. Dalam situasi gaduh seperti itu, 
mereka sulit untuk saling mengerti. Pikiran sang istri menjadi 
bertambah runyam sampai-sampai muncul lagi keinginan yang 
ekstrem, yaitu keinginan bunuh diri. Bersyukur bahwa suaminya 
masih bisa melihat kondisi psikologis istrinya yang runyam dan 
memprihatinkan itu. Dalam beberapa pertemuan (sesi) yang kami 
adakan, Si Aku dari suami melemah sehingga dia berani meminta 
maaf. Begitu juga dengan Si Aku dari istri yang melemah sehingga 
dia bisa memaafkan. Si istri tidak lagi diganggu oleh keinginan atau 
hasrat untuk bunuh diri.

Mari kita renungkan sebentar dorongan “bunuh diri” pada dua 
contoh kasus di atas. Mengapa orang mengatakan, “Aku ingin bunuh diri?” 
Jika saya mengatakan, “Aku ingin bunuh diri”, maka saya sebenarnya 
mengatakan “Aku ingin bunuh aku”. Perhatikan, kita membelah atau 
membagi diri kita menjadi dua: (1) ada “aku” yang ingin membunuh 
dan (2) ada “aku” yang ingin dibunuh. Pertanyaannya: Siapakah aku 
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yang ingin dibunuh itu? Itulah Si Aku, itulah ego, itulah provokator, 
itulah penjerumus yang membuat kita sesak dengan hidup kita sendiri. 

Keinginan untuk bunuh diri muncul saat kita tidak lagi kuat 
menahan gempuran Si Aku.  

Dua kasus di atas menunjukkan dengan jelas bahwa setiap 
orang selalu punya keinginan. Hanya saja, objek keinginan itu berbeda 
antarorang, berbeda antarpribadi. Jumlah keinginan itu sangat banyak, 
tergantung pada pengalaman hidup dan gudang memori masing-
masing orang. Sulit rasanya membayangkan orang Eskimo di Kanada 
yang ingin makan gethuk karena mereka tidak mengalaminya dan tidak 
punya memori tentang gethuk. Sebaliknya, sulit juga membayangkan 
orang Jawa di Indonesia yang ingin makan muktuk karena mereka 
tidak mengalaminya dan tidak punya memori tentang muktuk. Dalam 
masyarakat Jawa sendiri, keinginan satu orang Jawa bisa berbeda 
dengan orang Jawa yang lain. Bahkan, keinginan antara ayah, ibu, dan 
anak dalam satu keluarga Jawa bisa berbeda. 

Perbedaan keinginan itu sangat wajar dan sudah seharusnya 
begitu. Sudah kita lihat bahwa setiap orang punya gudang memori. 
Dalam gudang memori itu, ada macam-macam memori. Saat memori 
melintasi manas, keinginan menempel pada memori yang melintas itu. 
Perhatikan sebentar gambar berikut:

Terlihat bahwa keinginan menempel pada memori (kenangan) 
yang melintasi manas. Kekuatan keinginan sangat tergantung pada memori 
dan kebiasaan masing-masing orang. Orang yang pernah berjudi, punya 
memori tentang pengalaman berjudi. Semakin sering dia berjudi, 
semakin dia terbiasa dengan judi. Semakin dia terbiasa dengan judi, 
semakin kuat memorinya tentang pengalaman berjudi. Semakin kuat 
memorinya tentang pengalaman berjudi, semakin kuat keinginannya 
berjudi. 
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Dalam latihan awas, kita belajar menyaksikan dua hal, yaitu:

•	 Kita menyaksikan aliran memori dalam manas. Memori itu selalu 
membawa pikiran tertentu, perasaan tertentu, dan emosi ter-
tentu. Menyaksikan aliran memori berarti menyaksikan aliran 
pikiran, perasaan, dan emosi.

•	 Kita menyaksikan aliran keinginan yang menempel pada memori. Keingi-
nan itu menempel pada memori. Memori yang menyenangkan 
tentang cokelat, misalnya, membuat kita ingin cokelat. Memori 
yang tidak menyenangkan tentang jamu, misalnya, membuat kita 
tidak ingin jamu.

Latihan ELA kita adalah latihan yang sangat sederhana. Kita 
hanya berlatih menyaksikan aliran memori dan keinginan yang melintasi 
manas kita. Aliran memori dan keinginan itu selalu melibatkan pikiran, 
perasaan, dan emosi.

Meski sangat sederhana, praktiknya penuh dengan tantangan. 
Tantangannya adalah kita tidak bisa meminta orang lain menyaksikan 
memori dan keinginan kita. Kita sendirilah yang harus menyaksikan 
memori dan keinginan dalam diri kita sendiri. Cukup sering 
terjadi bahwa orang merasa tidak kuat menyaksikan memori dan 
keinginannya. Saya mengatakan “cukup sering” karena saya cukup 
sering mendapat kunjungan dari klien yang meminta bantuan untuk 
menghapus memori buruk yang membuatnya tersiksa. Di satu sisi, 
saya merasa bahwa permintaan itu aneh, lucu, dan bodoh. Di sisi lain, 
saya bisa mengerti bahwa permintaan itu muncul dari kesulitannya 
menghadapi aliran memori dan keinginan dalam dirinya. Memang, 
untuk bisa bertahan di tengah aliran deras memori dan keinginan, 
kita butuh tekad kuat menghadapi provokatornya, yaitu ego (Si Aku). 
Inilah alasan mengapa orang-orang bijak di Timur berpesan:

Kebahagiaan yang kita cari sudah ada di dalam diri kita.
Tidak perlu lagi mencarinya ke mana-mana.

Kita hanya perlu menyingkirkan penghalangnya.

Dalam ELA, penghalang itu adalah ego (Si Aku) yang bersembunyi 
di balik keinginan.
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Si Aku: Induk Persoalan Psikologis
Si Aku itu bermanuver dalam diri kita.

Kehadirannya sangat jelas saat kita sombong dan marah.

Kita baru saja membicarakan Si Aku (ego). Sekarang, kita mau 
membicarakan Si Aku itu sebagai biang kerok persoalan psikologis. 
Ciri utama dari Si Aku adalah selalu menginginkan sesuatu dan 
mendorong kita untuk getol mengejar sesuatu yang kita inginkan 
itu. Kalau perlu, segala cara boleh dilakukan. Bila keinginan tercapai, 
muncul rasa senang dan bangga. Sebaliknya, bila keinginan tidak 
tercapai, muncul rasa kecewa dan kesal. Mari kita merenung sebentar.

Apa yang aku inginkan?
Seberapa getol aku mengejar keinginan itu?

Apa yang terjadi padaku bila aku mendapatkan yang aku inginkan?

Apa yang terjadi padaku bila aku tidak mendapatkan yang aku 
inginkan?

Apa yang terjadi padaku bila aku mendapatkan yang tidak aku 
inginkan?

Seseorang pernah berucap seperti ini, “Aku dulunya bukan apa-
apa, tapi sekarang orang-orang bisa melihat sendiri apa saja yang sudah 
aku capai. Dulu aku …. Sekarang aku …. Aku mulai dari nol, from 
nothing to something”. Ucapan seperti itu memperlihatkan bagaimana 
Si Aku berkembang menjadi besar. Tanpa sadar, kita kadang-kadang 
mengumumkan kondisi terkini Si Aku pada orang lain. Beberapa orang 
tidak hanya mengumumkan kondisi Si Aku, tetapi juga memamerkan 
Si Aku. Ada macam-macam cara memamerkan Si Aku, mulai dari 
yang paling halus sampai yang paling kasar. Orang yang memamerkan 
Si Aku seperti itu kita sebut “tinggi hati”. 

Sifat dasar dari hati manusia sebenarnya adalah merendah. Bila 
kita meninggikan hati, kita sebenarnya merusak hati kita. Bila hati 
rusak, kita menjadi sangat labil. Coba bayangkan apa yang terjadi bila 
Si Aku yang sudah tinggi dan besar mendengar ucapan yang dianggap 
merendahkan? Besar kemungkinan, Si Aku akan meronta-ronta 
seperti banteng liar. Inilah yang terjadi pada orang-orang yang merasa 
diri penting dan kemudian tersinggung oleh omongan orang lain, lalu 
berpikir buruk tentang orang lain, dan akhirnya mengeluarkan ucapan 
dan tindakan bodoh.
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Buah dari mengikuti Si Aku adalah kesombongan dan kemarahan.

Kebalikan dari itu, saya pernah merasakan suasana yang berbeda 
saat bertemu dengan seorang guru Sufi yang mengatakan, “I am 
nothing. I am nothing. You are better than me (Saya bukan apa-apa. Bukan 
apa-apa. Kamu lebih baik daripada saya)”. Saat mendengarkan itu, 
saya melihat seseorang yang mengecilkan Si Aku-nya, mengerdilkan 
egonya sampai pada titik nadir, titik terendah. Anehnya, saya merasa 
bahwa saya bertemu dengan orang yang sangat spesial. Dia terlihat 
begitu mulia dengan kekerdilannya itu. Si Aku sudah begitu lemah 
dalam dirinya. 

Buah dari melemahkan Si Aku adalah kerendahan hati dan rasa tenang.

Bila kita masuk ke dalam psikologi Timur, kita akan sering 
menemukan istilah “kebodohan (awidya)”. Akar dari penderitaan 
manusia adalah kebodohan itu. Kebodohan di sini tidak ada kaitannya 
dengan prestasi yang buruk di sekolah atau di kampus. Kebodohan 
yang dibicarakan dalam psikologi Timur bukan kebodohan akademis 
seperti itu, tetapi ketidakmampuan melihat atau menyaksikan Si Aku 
yang bermanuver dalam diri sendiri. 

Saat Anda merasakan tekanan dalam hidup, Anda tentu saja bisa datang 
menemui psikiater, psikolog, atau konselor. Pertemuan seperti itu bisa 
meringankan beban Anda. Pada akhirnya, Anda sendirilah yang harus 
menyaksikan manuver Si Aku yang sudah membuat hidup Anda susah.

Si Aku dan Kecemplung

Semoga semakin terang bahwa Si Aku bisa mengubrak-abrik 
hidup kita dari dalam. Si Aku ini adalah biang kerok dari persoalan 
psikologis yang kita alami. Oleh karena itu, penting untuk mengenal 
bagaimana Si Aku merancang dan meluncurkan serangannya. Biar 
lebih jelas lagi, mari kita lihat lebih runtut bagaimana Si Aku ini 
membuat kita bermasalah dengan kehidupan. Saya akan menampilkan 
satu contoh dari pengalaman hidup seorang klien sambil melihat 
bagaimana manuver Si Aku dalam klien itu. 
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1.

Kesan dan memori. Semua peristiwa yang kita alami selalu 
menim-bulkan kesan. Kesan yang muncul bisa positif, negatif, 
atau netral. Kesan positif  (menyenangkan) membuat kita merasa 
senang dan kesan negatif  (menyebalkan) membuat kita merasa 
sebal. Munculnya kesan itu dipengaruhi oleh pikiran, perasaan, 
dan emosi dalam manas kita. Manas itu sendiri selalu terhubung 
dengan gudang memori. Oleh karena itu, pembentukan kesan 
tidak bisa dilepaskan dari interaksi antara manas dan gudang 
memorinya.

Isi gudang memori setiap orang tentu saja berbeda. Karena isi 
gudang memori berbeda, maka kesan yang muncul pada setiap 
orang juga berbeda. 

Ada seorang klien bercerita tentang pengalaman traumatis di masa 
kecilnya. Saat bercerita, banyak memori negatif  tentang masa kecilnya 
yang keluar dari gudang memori. Ada begitu banyak “sakit hati” pada 
ibunya yang dia ceritakan. Rasa sakit hatinya itu bermula dari ucapan 
dan tindakan ibunya di masa kecil. Ucapan dan tindakan itu membentuk 
kesan-kesaan negatif. Kesan-kesan negatif  itu kemudian mengendap dan 
menjadi memori-memori negatif  yang tersimpan dalam gudang memori. 

2.

Kenangan. Memori apa pun yang tersimpan dalam gudang 
memori sewaktu-waktu bisa keluar melewati manas. Memori 
yang keluar itu kita sebut kenangan. Memori positif  keluar 
menjadi kenangan positif  dan kita suka (senang); memori 
negatif  keluar menjadi kenangan negatif  dan kita tidak tidak 
suka (sebal/jengkel/marah). Semua kenangan dalam manas akan 
memengaruhi pembentukan kesan.
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Kita tidak bisa mengatur memori yang keluar dari gudang 
memori. Rangsangan apa saja yang kita temui di sekitar kita 
bisa menjadi pemicu keluarnya memori.

Kita kembali lagi ke klien yang menjadi contoh tadi. Saat dia, misalnya, 
melihat seorang anak kecil duduk diam dekat ibunya, maka anak kecil 
dan ibu itu bisa menjadi rangsangan (stimulus) yang memicu keluarnya 
memori tentang ibu dari gudang memori. Memori positif  menjadi kenangan 
positif; memori negatif  menjadi kenangan negatif. Dalam pertemuan kami, 
dia menceritakan begitu banyak kenangan negatif  tentang ibunya.

3.

Kecemplung. Istilah ini saya pinjam dari pemikiran Ki Ageng 
Suryomentaram. Kecemplung dalam ELA adalah kondisi di 
mana kita tercebur ke dalam pikiran, perasaan, dan emosi ter-
tentu. Karena kita tercebur, maka kita tidak lagi berjarak den-
gan pikiran/perasaan/emosi. Kita menyatu dengan pikiran/
perasaan/emosi. Bayangkan sebentar orang yang kecemplung 
ke dalam kolam. Dia menyatu dengan kolam. Dalam kondisi 
kecemplung seperti itu, kita biasanya mengatakan, “Aku dalam 
masalah”. 

Aku dalam masalah berarti aku tercebur ke dalam pikiran, 
perasaan, dan emosiku sendiri.

Pertanyaannya sekarang: Siapa yang menceburkan kita? Pelakunya 
adalah Si Aku. Si Aku menceburkan kita lewat dua cara, yaitu:

1.	 Lewat memori/kenangan positif  (menyenangkan). Saat 
bertemu seseorang atau sesuatu, memori/kenangan positif  bisa 
muncul. Saat memori/kenangan positif  melintasi manas, muncul 
pikiran/perasaan/emosi suka atau senang. Kita ingin menahan rasa 
suka/senang itu. Nah, muncul keinginan: ingin menahan rasa suka/
senang itu. Di balik keinginan itu, pasti ada Si Aku. Keinginan dan 
Si Aku itu selalu bareng. Semakin kita ingin menahan rasa suka/
senang itu, semakin bertenaga Si Aku untuk menceburkan kita ke 
dalam rasa suka/senang itu. Begitu kita tercebur, kita berada dalam 
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Dari contoh-contoh kasus yang diberikan di atas, kata “aku” dengan 
sengaja dicetak tebal dan dianggap bermasalah. Mungkin muncul per-
tanyaan: Apakah itu berarti kita tidak boleh mengatakan “aku”? Tentu 
saja bukan begitu maksudnya. Saat kita mengatakan “aku”, kita perlu 
segera memeriksa diri sendiri dengan bertanya:

•	 Apakah saat mengatakan “aku”, saya membawa rasa takut, marah, 
dan sombong (pamer diri) dalam diriku? Jika Ya, maka itu adalah 
Si Aku. 

masalah. Kenapa bisa begitu? Bukankah rasa senang itu bagus? 
Kita tidak mungkin terus-terusan merasa suka/senang. Bila Anda 
suka es krim dan terus-menerus memakannya selama berjam-jam, 
Anda bisa merasa nek, mau muntah. Nah, ada saatnya suka/senang 
itu berakhir dan kita menjadi kesal karena kita kehilangan yang kita 
sukai/senangi. Bila itu terjadi, hidup terasa menyebalkan, susah.

2.	 Lewat memori/kenangan negatif  (menyebalkan). Saat 
bertemu seseorang atau sesuatu, memori/kenangan negatif  
bisa muncul. Saat memori/kenangan negatif  melintasi manas, 
muncul pikiran/perasaan/emosi tidak suka atau benci. Kita ingin 
melepaskan atau membuang rasa tidak suka atau benci itu. Nah, 
muncul lagi keinginan: ingin melepaskan/membuang. Di balik 
keinginan itu, pasti ada Si Aku. Semakin kita ingin melepaskan rasa 
tidak suka/benci, semakin bertenaga Si Aku untuk menceburkan 
kita ke dalam rasa tidak suka/benci itu. Begitu tercebur, kita dalam 
masalah. Bila kita tercebur cukup lama dalam rasa tidak suka/
benci, kita bisa membakar diri kita sendiri dari dalam. Bila itu 
terjadi, hidup terasa menyebalkan, susah.

Kembali ke klien tadi. Sejak kecil, dia sudah tercebur ke dalam 
rasa marah. Dia kecemplung dalam rasa marah. Rasa marah itu 
membesar dari waktu ke waktu dan mengeras menjadi kebencian. 
Dalam pertemuan kami, dia mengatakan; “Aku benci, aku muak, 
aku disepelehkan, aku gak terima, aku tidak mau seperti ini, 
aku ….” Dia mengeluarkan begitu banyak komentar marah yang 
menunjukkan kebenciannya. Dia ingin bebas dari kemarahan dan 
kebencian itu. Semakin dia ingin lepas, semakin dia kecemplung. 
Beberapa kali dia terlihat menangis dan sesak. Si Aku sudah menjadi 
provokator yang menyulut perang dalam dirinya sendiri. Dia tidak 
menyadari manuver Si Aku ini dan dia kecemplung semakin dalam. 
Ada momen di mana dia mengatakan, “Aku ingin bunuh diri”. 
Bunuh diri berarti aku ingin bunuh Si Aku. Bunuh diri berarti aku 
sudah tidak tahan lagi dengan kelakuan Si Aku. 
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•	 Apakah saat mengatakan “aku”, saya membawa rasa tenang dan 
rendah hati dalam diriku? Jika Ya, maka itu bukan Si Aku.

Keluar dari Kecemplung
Keluar dari kecemplung, itulah tujuan Terapi ELA.

Kita sekarang mau fokus pada poin ketiga yang baru saja 
kita bicarakan di atas, yaitu kecemplung. Dalam psikologi Barat, 
kecemplung itu disebut “identification with the mind (identifikasi dengan 
manas)”. Kalau kita mau menggunakan istilah Inggris yang lebih 
sederhana, kecemplung berarti entanglement (kondisi terlilit/terbelit). 
Kecemplung adalah kondisi di mana kita menganggap diri kita sama 
dengan pikiran/perasaan/emosi yang bergejolak dalam manas kita. 
Kita menyamakan diri dengan pikiran/perasaan/emosi. Padahal, kita 
sebenarnya bukan pikiran/perasaan/emosi itu. Coba ingat sebentar 
situasi di mana Anda merasa marah atau cemburu. Jika Anda tidak 
awas, Anda bisa kecemplung dalam rasa marah atau cemburu itu. Bila 
Anda tidak kunjung awas, persoalan psikologis berkembang dengan 
cepat. 

Kita bisa mengatakan bahwa persoalan psikologis sebenarnya 
adalah persoalan kecemplung. Kenapa bisa begitu? Sudah kita lihat 
bahwa pikiran/perasaan/emosi itu selalu mengayun antara suka dan 
benci, antara senang dan susah. 

•	 Saat rasa suka/senang muncul, kita diayun ke kutub suka/senang. 
Kalau kita tidak sadar (awas), kita bakal kecemplung dalam rasa 
suka/senang. Kita larut dalam rasa senang. Ada saatnya rasa sen-
ang itu berakhir. Bila rasa senang itu berakhir, kita menjadi kesal/
benci/susah. 

•	 Saat rasa benci/susah muncul, kita diayun ke kutub benci/susah. 
Kalau kita tidak sadar (awas), kita bakal kecemplung dalam rasa 
tidak suka/benci.  Kita larut dalam rasa benci. Saat rasa benci itu 
hilang, kita merasa suka/senang. 

Kita hanya bolak-balik antara kutub suka dan kutub benci, 
antara kutub senang dan kutub susah. Sangat disayangkan bila kita 
menghabiskan hidup kita hanya untuk bolak-balik seperti itu. Waktu 
kita habis percuma dalam ayunan suka dan tidak suka. Untuk itu, 
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psikologi Timur selalu menyerukan: 

Berhentilah kecemplung!
Hentikan identifikasi!

Jangan samakan dirimu dengan pikiran, perasaan, dan emosi.
Caranya? Katakan pada diri sendiri:

Aku punya pikiran suka atau benci, tapi aku bukan pikiran itu.
Aku punya perasaan suka atau benci, tapi aku bukan perasaan itu.

Aku punya emosi suka atau benci, tapi aku bukan emosi itu.

Jadi kalau Anda mau, Anda bisa menukar istilah “kecemplung” 
dengan “identifikasi”. Silakan saja. Istilah lain dalam bahasa Jawa yang 
boleh kita gunakan adalah “kecegur”. Kita bisa mengindonesiakan 
istilah “kecemplung” dan “kecegur” itu menjadi “keadaan tercemplung” 
atau “keadaan tercebur”. Silakan menggunakan istilah yang Anda rasa 
lebih cocok dengan selera bahasa Anda. Dalam program ELA, kita 
akan lebih sering menggunakan istilah “kecemplung”. Istilah ini saya 
pilih karena menggambarkan cukup jelas bagaimana kita tanpa sadar 
terperosok ke dalam pikiran/perasaan/emosi tertentu. 

Penting sekali bagi calon peserta ELA untuk mengerti apa itu 
kecemplung sebelum menjalankan latihan. ELA pada dasarnya adalah 
terapi yang diperuntukkan bagi orang-orang yang kecemplung. Oleh 
karena itu, setiap peserta ELA perlu membiasakan diri memahami 
bagaimana orang kecemplung dan bagaimana orang keluar dari 
kecemplung. Perhatikan sebentar contoh berikut:  

Kejadian : Anda sedang mengendarai mobil di jalan. Tiba-tiba 
saja dua remaja melajukan motornya di samping 
Anda. Saat posisi mereka tepat di depan mobil 
Anda, salah satunya menoleh ke belakang sambil 
mengacungkan jari tengahnya pada Anda. 

Manas : Melihat kelakuan remaja itu, memori negatif  
keluar dari gudang memori Anda dan melintasi 
manas. “Lha, itu kan tanda merendahkan aku?” 
Dalam sekejap muncul pikiran/perasaan/emosi 
marah. “Anak ini kurang ajar dan perlu dihajar. 
Dia belum tahu siapa aku!” Anda lalu disedot dan 
dicengkeram oleh rasa marah itu. Pupil mata Anda 
kelihatan membesar dan sedikit berwarna merah.
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K e c e m -
plung

: Anda kecemplung dalam rasa marah. Anda menjadi 
rasa marah. Anda mengejar anak itu dan ingin segera 
melepaskan rasa marah Anda padanya. Semakin 
Anda ingin melepaskan, semakin besar rasa marah 
Anda. Semakin besar rasa marah itu, semakin Anda 
dibungkus oleh rasa marah itu. Akibatnya, Anda 
kecemplung semakin dalam.

Keluar dan 
ambil jarak

: Bersyukur bahwa ada seorang teman yang 
menemani Anda. Dia mengingatkan Anda, “Kalem. 
Kalem. Kalem. Kelakuan anak itu memang 
nyebelin, tapi cuekin aja. Lagian, tujuannya kan 
buat kita sebal. Kalau kita sebal, dia malah senang”. 
Anda bisa menerima pendapat itu dan pelan-pelan 
mulai menarik napas panjang. Rupanya, sekali 
tarikan belum cukup. Anda menarik lagi napas 
yang panjang. Kali ini, napas Anda lebih panjang 
dari sebelumnya. Ketegangan di wajah Anda mulai 
berkurang dan laju mobil Anda ikut berkurang. 
Pelan-pelan Anda keluar dari kecemplung (keadaan 
tercemplung). Anda tidak lagi dicengkeram oleh 
rasa marah Anda. Sekarang, Anda sudah mengambil 
jarak dengan rasa marah itu.  

Tentu saja wajar bila perlakuan buruk orang lain menyebabkan rasa 
marah melintasi manas kita. Biarkan muncul dan biarkan saja lewat. 
Kita dalam masalah bila kita kecemplung dalam rasa marah itu. Semakin 
lama kita kecemplung, semakin kita bermasalah secara psikologis.

Ilustrasi 1: Meniup Gelembung

      
Gelembung pikiran, gelembung perasaan, dan gelembung emosi 
selalu melintasi manas kita dari waktu ke waktu. Tidak ada masalah 
dengan itu. Hidup kita menjadi bermasalah bila kita tidak menyadari 
bahwa Si Aku memprovokasi atau mengompori kita untuk meniup 
gelembung pikiran, perasaan, dan emosi itu sehingga semakin besar 
dan terus bertambah besar. Katakanlah, ada gelembung pikiran-
perasaan-emosi marah. Bila kita terus meniup gelembung itu, kita
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pada akhirnya dibungkus oleh gelembung yang kita buat sendiri. 
Saat kita sudah terbungkus, kita tidak lagi bisa melihat gelembung 
karena kita sudah menjadi gelembung itu sendiri. Kita tidak lagi 
hidup dalam dunia nyata, tetapi hidup dalam dunia buatan manas 
kita sendiri. Akibatnya, suasana batin terasa kelam dan runyam.
Ilustrasi 2: Suporter Sepak Bola

  
Pertandingan sepak bola akbar seperti Piala Dunia bisa juga kita 
jadikan contoh untuk kecemplung. Dalam setiap pertandingan, 
ada dua klub yang bertanding dengan dua kelompok suporter yang 
langsung menyaksikannya. Satu kelompok suporter bisa terlihat 
begitu girang ketika klub kesukaannya mencetak gol. Mereka 
kecemplung dalam rasa girang. Situasinya berubah saat klub mereka 
kemasukan gol. Mereka terlihat begitu kecewa. Mereka kecemplung 
dalam rasa kecewa. Bila klub mereka kembali mencetak gol, mereka 
terlihat girang lagi. Kecemplung lagi dalam rasa girang. Begitu 
seterusnya. Pikiran/perasaan/emosi hanya bolak-balik antara 
girang dan kecewa. Setelah pertandingan usai dan mereka menang, 
rasa girang mereka pelan-pelan susut. Tidak mungkin girang 
melulu. Setelah pertandingan usai dan mereka kalah, rasa kecewa 
mereka pelan-pelan susut. Tidak mungkin kecewa melulu. Bila 
rasa kecewa mereka berkepanjangan, kerusuhan bisa terjadi. Bila 
kerusuhan terjadi, benturan ego terjadi. Bila benturan ego terjadi, 
suasana menjadi runyam sampai ada yang menjadi rendah hati.

Itulah alasan mengapa dalam ELA, kita mau melatih diri untuk awas 
(sadar) pada pikiran, perasaan, dan emosi yang melintasi manas kita. 
Kita hanya menyaksikan dan menjaga diri agar tidak kecemplung 
dalam pikiran, perasaan, dan emosi apa pun. Kalau toh kita 
terlanjur kecemplung. Tidak masalah. Kita cukup sadar bahwa kita 
kecemplung sehingga tidak perlu kecemplung lebih jauh lagi.

Dalam pengalaman konseling dan terapi, saya cukup sering 
me-nyaksikan dampak dari kecemplung itu pada badan. Beberapa 
kali saya bertemu klien yang menjalani pemeriksaan medis karena 
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khawatir dengan kondisi badannya. Mereka datang ke ruang konseling 
dengan laporan bahwa dokter tidak menemukan masalah medis pada 
mereka. Selama menjalani sesi, saya mengajak mereka untuk bercerita 
bebas tentang apa saja yang membuat mereka kesal dalam hidup. 
Tujuan saya adalah membantu mereka untuk pelan-pelan keluar 
dari kondisi kecemplung. Saat bercerita, mereka sering melaporkan 
ketegangan di badan mereka, seperti rasa nyeri di sekitar dada, perut, 
bahu, atau kepala. Saya mengajak mereka untuk terus bercerita 
sambil membiarkan ketegangan-ketegangan itu muncul. Menariknya, 
ketegangan itu pelan-pelan mengecil dan mereka merasakan beban 
yang tiba-tiba saja berkurang. 

Sampai di sini, cukup diingat bahwa kondisi psikologis kita menjadi 
kacau dan runyam karena kelakuan Si Aku. Kita digebuki oleh Si 
Aku. Kita digebuki oleh diri kita sendiri. Bila gebukan itu terus 
berlanjut, kita bisa mengalami kerunyaman mental atau yang dalam 
psikologi disebut kekacauan mental (mental disorder).

Si Aku dan Intelek

Katakanlah, Anda membaca tulisan seseorang yang 
mengomentari foto Anda di media sosial. Anda ingin komentar 
bagus, tapi Anda mendapat komentar buruk. Anda tidak suka. Dalam 
sekejap, muncul pikiran, pera-saan, dan emosi tertentu. Dari dalam 
manas Anda, muncul komentar, “Dia kok nulis seperti ini. Ngajak 
perang deh ni orang. Tidak seharusnya dia berkomentar kayak gini 
ke aku… Aku gak suka … (lanjutkan sendiri sebanyak dan sepanjang 
yang Anda mau) …..” 

Begitu Anda tidak suka, ada Si Aku di situ. Jika Anda tidak awas 
(sadar) bahwa Anda “digodain” oleh Si Aku, maka rasa tidak suka itu 
akan berkembang menjadi marah dan benci. Bila Anda masih juga 
tidak awas (sadar) bahwa Anda dipermainkan atau “dikerjain” oleh Si 
Aku, maka Anda akan kesulitan tidur, mengoceh sendiri, dan hanya 
bolak-balik di tempat tidur sepanjang malam. Anda menjadi korban 
atau bulan-bulanan Si Aku.

Manuver Si Aku cukup sering dibarengi dengan manuver 
intelek (akal). Kombinasi intelek (akal) dan Si Aku itu bisa membuat 
suasana batin kita menjadi semakin runyam. Sebelum membicarakan 
hubungan antara intelek (akal) dengan Si Aku, kita lihat sebentar 
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bagaimana masyarakat Timur memahami intelek.

Dalam masyarakat kita saat ini, intelek (akal) itu sering diagung-
agungkan. Orang tua menjadi bangga bila mengetahui bahwa skor intelek 
anak mereka masuk kategori tinggi. Intelek dianggap sebagai modal penting 
untuk menjadi orang-orang yang berpendidikan dan sukses di kemudian 
hari. Anggapan itu ada benarnya. Kita bisa melihat sendiri bahwa banyak 
orang yang kita anggap sukses adalah kaum intelektual.

Kerja intelek (akal) kita sangat bergantung pada memori. Kita bisa 
mengatakan bahwa memori adalah makanan yang menghidupi intelek. 
Lewat sekolah dan universitas, gudang memori kita diisi dengan banyak 
informasi sehingga kita menjadi kaum intelektual. Di masa kecil saya dulu, 
banyak orang tua di desa yang mengirim anak mereka untuk belajar di 
kota-kota besar agar menjadi anak yang pintar. Orang-orang di desa paham 
bahwa kerja intelek mereka tidak sehebat orang-orang kota yang punya 
akses mendapatkan banyak informasi. Saya juga teringat masa kuliah dulu. 
Bila ada teman yang ketinggalan informasi terkini, dia disebut “ndeso” 
yang berarti seperti orang desa. Saat ini, orang-orang di desa sudah punya 
peluang yang besar untuk mengakses informasi sehingga mereka juga 
berpeluang menjadi semakin intelektual.

Internet dan intelek
Di era akses internet yang cepat saat ini, intelek kita berkembang 

lebih cepat. Kita bisa menyerap sebanyak mungkin informasi lewat internet. 
Jika dulu, lulusan S3 dianggap lebih intelektual daripada S2 dan lulusan S2 
dianggap lebih intelektual daripada S1, maka jaman sekarang belum tentu. 
Intelektualitas sangat tergantung pada seberapa banyak informasi yang 
terkumpul dalam gudang memori. Semua informasi yang kita kumpulkan 
adalah bahan baku untuk menganalisis macam-macam hal.

Dalam masyarakat Timur, intelek dianggap hanya sebagai sarana 
untuk bertahan hidup dan memudahkan hidup. Itu saja. Di daerah tropis, 
misalnya, kita mengalami suhu yang panas di musim kemarau. 
Bagaimana kita bisa bertahan hidup di saat musim panas? Kita 
memiliki banyak informasi tentang suhu panas itu. Semua informasi 
itu kemudian diproses (dianalisis) oleh intelek. Selanjutnya, intelek 
memikirkan macam-macam kemungkinan menghadapi suhu panas. 
Hasilnya, kita bisa memiliki kipas angin atau air condition (AC) yang 
membuat nyaman ruangan kita dengan hawa yang sejuk. Nah, intelek 
membuat kita bisa bertahan hidup dan membuat hidup menjadi lebih 
mudah dan lebih nyaman.

Dalam proses mengenal diri sendiri, intelek cukup sering 
menjadi pengganggu, khususnya bila ditunggangi oleh Si Aku. Bila Si 
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Aku berhasil menunggangi intelek, maka hasilnya adalah intelektualisasi, 
yaitu upaya memberikan penjelasan intelektual untuk membenarkan 
kelakuan Si Aku (ego). Kita perjelas saja dengan contoh:

Seorang klien yang mendendam mengatakan: “Aku tahu dendam 
itu buruk, tapi rasa dendam inilah yang membuat aku bisa bertahan 
hidup sampai sekarang. Aku tidak asal mendendam lho. Aku melaku-
kan ini karena aku ingin dia tahu dampak dari perbuatannya pada 
orang lain. Aku ingin dia sadar. Aku tidak ingin apa yang dia lakukan 
ke aku, dia lakukan juga pada orang lain. Aku…. Aku ….”

Alasan yang masuk akal dan enak didengar. Sepanjang apa pun pen-
jelasannya, intinya adalah: Si Aku ingin tetap mendendam.

Seorang klien lain yang melakukan kekerasan fisik pada anaknya 
mengatakan, “Aku mendidik keras anak-ku karena aku peduli sama 
dia. Kalau aku tidak keras, maka suatu saat anakku bakal …. Ada 
banyak deh contoh orang-orang yang sukses karena dikerasi. Menja-
di orangtua di jaman sekarang tidak mudah lho”. Aku …., aku ….”

Itu juga adalah alasan bagus dan terkesan bijak untuk menjelaskan 
kekerasan yang dilakukan pada anak. Sepanjang apa pun penjelas-
annya, intinya adalah: Si Aku ingin tetap keras secara fisik.

Seperti itulah kerja intelek (akal) yang menemani Si Aku 
dengan alasan-alasan rasional, logis, dan masuk akal. Kolaborasi atau 
kerja sama antara Si Aku dan intelek itu pada akhirnya hanya akan 
menambah runyam kondisi psikologis seseorang. Berikut ini adalah 
gambar yang menunjukkan bagaimana (1) manas terhubung dengan 
(2) si aku dan (3) intelek. 

Manas, Si Aku, dan Intelek

Semoga semakin jelas bahwa intelek (akal) itu perlu, tetapi tidak 
membantu banyak dalam mengenali diri sendiri. Intelek itu jelas sekali 
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manfaatnya dalam kehidupan kita. Kita bisa menumpang kendaraan 
atau pesawat untuk mengikuti program terapi ELA dan kendaraan 
atau pesawat itu ada karena intelek. Kita bisa berlatih ELA dengan 
gadget dan gadget itu ada karena intelek. Jadi, kita tidak memusuhi 
intelek. Kita hanya perlu menjaga intelek (akal) agar tidak direcoki 
oleh Si Aku. Bila akal kita direcoki oleh Si Aku, maka akal kita menjadi 
akal-bodoh. Sebaliknya, bila akal kita lepas dari kendali Si Aku, maka 
akal kita menjadi akal-budi. Mari kita bicarakan sebentar dua jenis akal 
itu.

1. Akal-bodoh

Istilah “akal-bodoh” di sini berarti intelek (akal) yang terhubung 
dengan Si Aku (ego). Dalam pandangan Timur, Si Aku (ego) adalah 
induk dari macam-macam persoalan psikologis. Ego membuat 
kita bodoh melihat kehidupan. Caranya adalah membuat kita melihat 
kebahagiaan di tempat yang sebenarnya tidak ada kebahagiaan. Persis seperti 
bila kita mengalami fatamorgana di siang bolong: Kita melihat 
genangan air di tengah jalan yang sebenarnya tidak ada. 

•	 Si Aku (ego) bisa membodohi kita dengan cara membuat 
kita percaya, “Aku bakal bahagia kalau aku punya barang ini 
atau barang itu”. Kita menggunakan intelek (akal) kita untuk 
mendapatkan barang yang kita inginkan. Setelah mendapatkannya, 
apakah kita bahagia? Yang ada bukan kebahagiaan, tapi lonjakan 
rasa senang yang susut hanya dalam hitungan hari. Setelah susut, 
kita menggunakan lagi akal kita untuk mencari ba-rang lain yang 
mungkin bisa lebih membahagiakan. Begitu seterusnya. Aki- 
batnya, kita menjadi orang yang terlihat/rakus mengumpulkan 
barang. 

•	 Si Aku (ego) bisa juga membodohi kita dengan cara membuat 
kita percaya, “Aku bakal bahagia kalau aku punya kekuasaan atau 
kedudukan”. Akal lalu digunakan untuk mendapatkan kedudukan. 
Bila ada kesempatan, cobalah berbicara hati ke hati dengan orang-
orang yang punya kekuasaan. Apakah hidup mereka bahagia? Saat 
mendapatkan kekuasaan, kita memang bisa merasa senang, tapi 
rasa senang itu akan pelan-pelan susut. Setelah susut, kita mencari 
lagi kekuasaan lain yang mungkin bisa lebih membahagiakan. Be-
gitu seterusnya. Akibatnya, kita menjadi orang yang terlihat/rakus 
kekuasaan. 
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Rasa haus/rakus seperti itu bisa membuat kita sewenang-wenang pada 
orang lain. Kita tidak peduli dan hanya memanfaatkan orang lain. Yang penting 
adalah aku, aku, dan aku. Mahatma Gandhi pernah mengatakan, “Dunia 
ini sebenarnya cukup untuk memenuhi kebutuhan setiap orang, tetapi 
tidak cukup untuk memenuhi kebutuhan setiap orang yang rakus”. 
Poinnya adalah orang yang haus/rakus mengejar sesuatu adalah 
orang yang punya akal (intelek) yang bekerja baik, tapi dibuat 
bodoh oleh ego-nya.

Dalam bahasa Sanskerta, Si Aku (ego) itu disebut ahaṃkāra 
(baca: ahangkara). Istilah “ahaṃkāra” ini sudah diserap ke 
dalam bahasa Indonesia dan dibunyikan “angkara”. Bila kita 
membuka Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), maka kita 
disodori definisi berikut:

angkara/ang·ka·ra/ 1 n kebengisan: janganlah Anda berbuat -- 
terhadap sesama manusia; 2 n kekurangajaran (terhadap perempuan 
dan sebagainya): ia tidak pernah berbuat -- terhadap istri orang; 3 a 
loba; tamak; -- murka kebengisan dan ketamakan: raja yang -- 
murka;

Bagaimana ego bisa membuat kita rakus dan sewenang-wenang? 
Caranya adalah dengan membuat kita lengket pada sesuatu. Untuk 
mengerti proses lengket itu, mari kita berimajinasi sedikit. Katakanlah, 
Anda sedang berada di suatu showroom (ruang pajang) mobil. Di situ, 
Anda cukup serius melihat satu mobil. Tampilannya menggoda dan 
Anda bilang, “Benar-benar keren dan bagus”. Anda menginginkannya. 
Sepulang dari situ, Anda berpikir dan berusaha untuk mendapatkannya. 
Pikiran dan usaha Anda tidak sia-sia. Anda bisa membelinya. Sekarang, 
Anda bisa mengatakan, “Mobil itu punya aku. Akulah pemiliknya.” 
Dua hari kemudian, Anda menemukan goresan panjang di mobil 
Anda. Bagaimana pikiran-perasaan-emosi Anda? Kalau Anda lengket 
pada mobil itu, goresan itu terasa seperti menggores Anda dan kondisi 
psikologis Anda menjadi labil. Anda bisa marah di luar kendali. Wajar 
bila Anda marah seperti itu. Rasa lengket sudah membuat Anda menjadi 
sesuatu yang sebenarnya bukan Anda. Sebaliknya, kalau Anda tidak lengket 
pada mobil itu, Anda mungkin terusik melihat goresan itu, tapi kondisi 
psikologis Anda tidak harus menjadi labil. Poinnya adalah orang yang 
lengket pada sesuatu adalah orang yang punya akal (intelek) yang 
bekerja baik, tapi dibuat bodoh oleh Si Aku.



Terapi Eling lan Awas - Latihan dan Refleksi | 45

Beberapa kali saya menerima klien yang lengket pada seks, judi, 
atau alkohol. Intelek mereka berputar-putar sekitar seks, judi, dan 
alkohol. Dampaknya, mereka menjadi kecanduan. Dalam kondisi 
kecanduan itu, mereka menjadi labil dan letih. Mereka ingin berhenti, 
tetapi sulit. Mereka merasa seperti dikendalikan oleh seks, judi, dan 
alkohol. Seorang klien yang kecanduan judi mengatakan, “Saya dulu 
sering menang judi, tetapi sekarang sering kalah. Sudah banyak yang 
saya jual. Saya ingin berhenti. Keluar dari judi itu mustahil. Saya hanya 
ingin menguranginya”. Lucu sekali. Dia ingin bebas dari pengaruh 
Si Aku, tapi menyisakan sedikit ruang kerja buat Si Aku. Hanya soal 
waktu saja, dia bakal dipermainkan lagi oleh Si Aku dan kembali hidup 
dalam kebodohan. 

2. Akal-budi

Istilah “akal-budi” di sini berarti intelek (akal) yang terhubung 
dengan budi, yaitu kebijaksanaan dalam diri sendiri. Budi ini terhubung 
dengan Yang Maha Bijak, Tuhan, atau Allah. Orang-orang yang sudah 
hidup budinya tidak lagi bisa dipermainkan oleh Si Aku (ego). Sudah 
kita lihat bahwa watak dari Si Aku adalah mendorong kita untuk getol 
mengejar sesuatu. Dalam diri orang yang hidup budinya, Si Aku itu 
sudah mati kutu dan mati gaya. Oleh karena itu, mereka tidak tertarik 
mengejar apa pun. Mereka merasa tidak ada yang perlu dikejar dalam 
hidup ini. Mereka mengalir saja dalam kehidupannya dengan tenang 
dan stabil. 

Mari kita perjelas sedikit tentang istilah “budi” ini. Budi berasal 
dari kata Sanskerta “buddhi”. Bila ditelusuri lebih jauh lagi, buddhi 
berasal dari kata “buddh” yang berarti sadar, tercerahkan, atau sudah 
paham. 

•	 Sadar dari apa? Sadar dari kelakuan Si Aku yang selalu ingin lengket 
sana dan sini. 

•	 Tercerahkan dari apa? Tercerahkan dari suasana batin yang kelam 
karena kelakuan Si Aku. 

•	 Sudah paham apa? Paham bahwa selama ini, saya sudah menjadi 
susah karena dipermainkan Si Aku. 

Mereka yang disebut orang-orang arif  di Timur adalah orang-
orang yang ego-nya sekarat dan budi-nya hidup. Anda mungkin sudah 
sering mendengar istilah “buddha”. Buddha adalah orang yang buddhi-
nya sudah hidup. Siapa pun yang buddhi-nya hidup adalah buddha. 
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Dengan menampilkan dua jenis akal itu, saya hanya ingin 
menunjukkan bahwa dalam psikologi Timur, ada perbedaan antara 
orang yang ber-ego dan orang yang ber-budi, antara orang yang ber-
intelek dan orang yang ber-inteligensi, antara orang yang pintar dan 
orang yang cerdas. Kita menerima perbedaan itu dalam terapi ELA. 
Orang yang akalnya masih terhubung dengan Si Aku (ego) bisa kita 
sebut orang pintar; sementara orang yang akalnya sudah terhubung 
dengan budi bisa kita sebut orang cerdas. Kamus Besar Bahasa 
Indonesia (KBBI) sebenarnya sudah memberi tahu kita tentang 
perbedaan itu:

pintar/pin·tar/ a 1 pandai; cakap: ia termasuk anak yang -- di kelasnya; 
2 cerdik; banyak akal: rupanya pencuri itu lebih -- daripada polisi; 3 mahir 
(melakukan atau mengerjakan sesuatu): mereka sudah -- membuat baju 
sendiri;

cerdas/cer·das/ a 1 sempurna perkembangan akal budinya (untuk 
berpikir, mengerti, dan sebagainya); tajam pikiran: sekolah bertujuan 
mendidik anak agar menjadi orang yang -- lagi baik budi; 2 sempurna per-
tumbuhan tubuhnya (sehat, kuat): biarpun kecil badannya, tidak kurang 
-- nya; -- cermat pertandingan adu ketajaman berpikir dan ketang-
kasan menjawab (pertanyaan, soal matematika, dan sebagainya) se-
cara cepat dan tepat; -- tangkas cerdas cermat;

Semoga semakin jelas sekarang bahwa kesusahan hidup kita 
adalah buah dari kebodohan kita. Istilah “kebodohan” ini memang 
kasar, tetapi itulah yang terjadi bila kita gagal melihat manuver Si 
Aku dalam diri kita. Dalam psikologi Timur, kebodohan seperti ini 
dikenal dengan nama “awidya”. Dalam bahasa Inggris, awidya itu 
diterjemahkan menjadi ignorance atau nescience. Dalam bahasa Jawa, kita 
bisa menyebutnya “lali (lupa/tidak tahu/tidak sadar)”.

Awas pada Si Aku 
Latihan ELA hanyalah latihan mengawasi keinginan.

Di balik keinginan, ada Si Aku.
Mengawasi keinginan berarti mengawasi Si Aku.

Kita sudah berbicara cukup panjang tentang Si Aku. Kita 
sekarang mau menghubungkan Si Aku itu dengan latihan-latihan 
dalam terapi ELA. Jika Si Aku dalam diri Anda sudah sekarat dan 
lemas, maka terapi ELA tidak Anda butuhkan. Latihan-latihan ELA 
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hanya cocok untuk orang-orang yang Si Akunya masih hidup dan 
bertenaga. Saat berlatih, kita mengalami sendiri bagaimana Si Aku 
memperdaya kita. Kita tentu saja tidak melihat langsung Si Aku itu 
seperti bila kita melihat kecoak di kamar mandi. Kita mengenali Si 
Aku lewat gerak-geriknya. 

Gerak-gerik Si Aku bisa dikenali lewat macam-macam pikiran/
perasaan/emosi yang melintasi manas. Kita, misalnya, merasakan 
aliran pikiran/perasaan/emosi marah dalam diri kita. Kita cukup 
menonton atau menyaksikan pikiran/perasaan/emosi marah itu tanpa 
menanggapi. 

Tanpa menanggapi berarti tidak memberi komentar, 
analisis, atau penilaian.

Saat berlatih, kita menjaga diri agar tetap tenang menyaksikan 
pikir-an/perasaan/emosi marah yang lewat itu. Menyaksikan berarti 
hanya membiarkan mengalir. Saat kita menonton film di bioskop, kita 
membiarkan gambar mengalir di layar. Itu jugalah yang diharapkan 
terjadi saat pikiran/perasaan/emosi marah mengalir dalam manas. 
Masalahnya, kita seringkali tanpa sadar memencet tombol “pause 
(mandek)” sehingga pikiran/perasaan/emosi marah yang seharusnya 
mengalir menjadi mandek. Kejadiannya bisa bertambah buruk bila 
kita tidak hanya mem-pause, tetapi juga men-zoom in (memperbesar) 
pikiran, perasaan, dan emosi itu. Dengan intelek, kita kemudian 
menganalisisnya sepanjang dan sebanyak yang kita bisa. Perhatikan 
suami istri yang masuk dalam pertengkaran yang hebat. Bukankah 
mereka bertukar hasil analisis? Saat mereka menjadi lebih tenang, yang 
tersisa adalah kebodohan.  

Bila kita melihat lebih dalam, pertengkaran atau pertikaian sebe-
narnya adalah benturan keinginan dari Si Aku. 

 Bila kita membiarkan pikiran/perasaan/emosi marah itu 
mengalir, kita akan pelan-pelan menyaksikan rasa tidak suka (dislike) 
dalam diri kita. Bila kita bisa tetap tenang, kita akan menyaksikan bahwa 
di balik rasa tidak suka itu, ada keinginan yang tidak kesampaian. Di 
balik keinginan itulah, bermukim Si Aku. 

Bagaimana dengan perasaan senang? Prosesnya sama. Saat 
rasa senang muncul, kita cukup menyaksikan pikiran/perasaan/
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emosi senang itu tanpa menanggapi. Kita membiarkan saja pikiran/
perasaan/emosi senang itu mengalir dan lewat. Di balik pikiran/
perasaan/emosi senang itu, ada rasa suka (like). Di balik rasa suka itu, 
ada keinginan yang tercapai. Di balik keinginan itulah, bermukim Si 
Aku. Kita perlu menjaga diri agar tidak dininabobokan oleh rasa suka 
itu. Karena begitu yang kita sukai pergi, kita bakal tidak suka.

Perhatikan sebentar sisi paling kanan dari gambar di atas. 
Macam-macam pikiran/perasaan/emosi dalam diri kita sebenarnya 
adalah percikan dari rasa suka dan tidak suka. Rasa suka dan tidak 
suka itu sendiri adalah buatan keinginan. Dan, keinginan itu sendiri 
lahir dari Si Aku (ego). 

Semakin jelas sekarang bahwa menjadi manusia yang bebas 
sepenuhnya dari keinginan adalah amat sangat sulit sekali. Itulah 
tantangan hidup. Dalam ELA, kita tidak ingin menjadi penakluk 
keinginan. Kita hanya berlatih menjadi peng-AWAS keinginan. Dengan 
mengawasi keinginan, kita sebenarnya sudah berhadap-hadapan dengan Si Aku 
(induk gangguan psikologis). Saat berhadap-hadapan dengan Si Aku, kita 
sebenarnya mempersempit ruang gerak Si Aku sehingga tidak lagi 
mengombang-ambingkan kita dalam rasa suka dan tidak suka. 

Masa sih hanya seperti itu? Sederhana sekali. Memang sederhana, 
tetapi tidak mudah. Simple but not easy. Bagaimanapun, pikiran kita yang 
gampang penasaran dan ingin tahu bisa saja mengajukan serentetan 
pertanyaan: 

•	 Kalau kita hanya mengawasi atau menyaksikan pikiran/perasaan/
emosi, mau diapakan pikiran/perasaan/emosi yang kita awasi atau 
saksikan itu? Tidak diapa-apakan. Kita hanya menyaksikan 
bagaimana pikiran, perasaan, dan emosi itu mengalir melewati 
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manas. Alaminya begitu. Pikiran, perasaan, dan emosi hanya lewat. 
Jika ada pikiran, perasaan, atau emosi yang berhenti atau tidak 
mengalir, maka ada yang tidak beres. Ketidakberesan itu adalah 
kelakuan Si Aku. Si Aku sudah mengintervensi pikiran, perasaan, 
dan emosi yang lewat itu sehingga alirannya mandek. 

•	 Lalu, setelah dilihat atau disaksikan, apa yang terjadi dengan pikiran, 
perasaan, dan emosi itu? Tidak terjadi apa-apa. Hanya ketahuan 
lewat. Itu saja. Kalau ada orang yang mau mencuri dan ketahuan, 
dia akan menghentikan rencana-rencana buruknya. Dia akan 
“mati gaya” dan pelan-pelan pergi. Kita hanya menyaksikan dan 
ketahuan. Dengan menyaksikan pikiran, pikiran saya ketahuan. 
Dengan menyaksikan perasaan, perasaan saya ketahuan. Dengan 
menyaksikan emosi, emosi saya ketahuan. 

Dalam masyarakat Barat, “menyaksikan dan ketahuan” itu diungkap-
kan dalam banyak istilah, seperti noticing the mind (memperhatikan 
manas), observing the mind (mengobservasi manas), witnessing the 
mind (menyaksikan manas), watching the mind (menonton manas), 
recognizing the mind (mengenali manas), acknowledging the mind 
(mengakui manas), bareknowing (sebatas tahu), being aware (men-
yadari), being attentive (penuh perhatian), being mindful (penuh kes-
adaran). Dalam ELA, kita cukup menyebutnya “awas”.

•	 Setelah ketahuan, apa yang terjadi? Pikiran, perasaan, dan emosi lewat 
dan mengalir. Tidak lagi terhambat. 

•	 Tapi setelah lewat, apa yang terjadi? Cukup. Lebih baik kita berlatih dan 
mengalaminya langsung. Tanpa latihan, terlalu banyak omong kosong. 

Sampai di sini, kita mungkin merasa paham atau sedikit paham 
apa itu manas, Si Aku (ego), keinginan, dan kecemplung. Sekarang saatnya 
mempersiapkan diri untuk latihan. Sebelum masuk ke dalam latihan, 
lepaskan semua yang sudah saya jelaskan di atas. Kalau Anda merasa 
paham, lepaskan rasa paham Anda. Apa yang baru saja kita bicarakan 
hanyalah kisah tentang dunia batin, bukan kenyataan tentang dunia batin. 
Hanya kisah dari saya, bukan kenyataan. Dunia batin yang riil atau 
benar-benar nyata perlu kita cocokkan dengan pengalaman pribadi 
kita masing-masing. 
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Semoga gambaran tentang program ELA di atas sudah 
cukup jelas sehingga kita bisa mempersiapkan diri untuk masuk ke 
dalam latihan. Bila bahasa yang digunakan masih terasa berat untuk 
dimengerti, Anda bisa membaca buku “Terapi Eling lan Awas: 
Suplemen untuk Orientasi”. Buku itu ditulis dengan bahasa yang 
dekat dengan obrolan sehari-hari.

Sebelum memulai latihan, ada beberapa poin yang perlu kita 
mengerti. Beberapa poin itu bisa kita sebut sebagai prinsip-prinsip 
dalam latihan ELA. Ada enam prinsip yang mendasari latihan kita.

1.	 Saya berlatih hanya untuk berlatih. Kita 
berlatih tanpa mengejar hasil. Selama ini, kita 
mungkin sering mengikuti pelatihan dengan 
target tertentu, Dalam ELA, kita tidak punya 
target yang harus dikejar. Kita hanya berlatih awas. Awas berarti 
relaks sekaligus fokus. Kita relaks tetapi fokus; kita fokus tetapi 
relaks. Ada begitu banyak pikiran, perasaan, dan emosi yang 
melintasi manas kita dari waktu ke waktu. Aliran dalam manas itu 
mirip dengan aliran kendaraan yang melintasi jalan raya. Dalam 
ELA, kita hanya berlatih menyaksikan lalu lintas pikiran, perasaan, 
dan emosi. Hanya menyaksikan. Hanya menonton. 

2.	 Saya memperhatikan napas. Untuk 
bisa me-nyaksikan atau menonton pikiran, 
perasaan, dan emosi, kita terlebih dahulu perlu 
menyaksikan pembungkusnya, yaitu badan. 
Agar bisa menyak-sikan badan, kita perlu mengambil jarak dari 

Prinsip-Prinsip Berlatih ELA

USER
Highlight

USER
Highlight



52 | Hari 1: Orientasi

badan. Prosesnya mirip dengan menonton televisi di mana kita 
perlu mengambil jarak dari televisi. Alat bantu yang bisa kita 
gunakan untuk mengambil jarak dari badan adalah napas. Dalam 
ELA, kita berlatih memperhatikan napas yang masuk dan keluar 
lewat hidung kita. Saat napas kita mulai teratur, tubuh kita akan 
pelan-pelan menjadi relaks. Saat tubuh kita relaks, kita lebih 
mudah menonton badan kita. 

3.	 Saya menghadapi dengan tenang dan 
berani apa saja yang melintasi manas-ku. 
Istilah “manas” adalah istilah khusus yang kita 
gunakan dalam terapi ELA. Sudah kita lihat 
bahwa manas berisi kumpulan pikiran, perasaan, 
dan emosi. Saat kita berdiam diri, hampir pasti kita akan berhadapan 
dengan pikiran, perasaan, dan emosi yang lalu lalang melintasi 
manas. Untuk menghadapi manas, kita perlu menjaga diri untuk 
tetap tenang. Pikiran hanyalah pikiran. Perasaan hanyalah perasaan. 
Emosi hanyalah emosi. Jangan menilai atau menganalisis atau 
mengomentari. Begitu kita menilai/menganalisis/mengomentari 
pikiran, perasaan, dan emosi itu, maka kita sebenarnya memberinya 
makan sehingga semakin kuat. Akibatnya, suasana dalam manas 
kita menjadi riuh. Semakin riuh manas kita, semakin kisruh suasana 
batin kita. Bila suasana batin terlanjur kisruh, tidak masalah. Kita 
kembali lagi memperhatikan napas dan merelakskan badan kita. 
Saat kita kembali menilai/menganalisis/mengomentari, tidak 
masalah. Kembali lagi perhatikan napas dan relakskan badan. 
Begitu seterusnya. Bila kondisi manas kita benar-benar kisruh, kita 
tidak perlu memaksakan diri. Kita boleh menjalankan aktivitas 
yang bisa membantu kita lebih ringan, seperti berjalan-jalan atau 
duduk santai di suatu tempat. Saat kondisi kita lebih stabil, kita 
bisa kembali berlatih. 

4.	 Saya bisa berlatih awas (relaks dan fokus) 
di manapun dan kapanpun. Kita tidak harus 
duduk diam untuk berlatih awas. Kita bisa 
berlatih awas saat kita duduk, berjalan, cuci 
piring, mengetik pesan di media sosial, mandi, 
salat/berdoa, berbicara, atau mendengarkan orang lain. Jadi, kita 
bisa berlatih awas di banyak tempat dan di banyak kesempatan. 
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Meski begitu, ada baiknya meluangkan waktu khusus setiap hari 
untuk mendiamkan badan, memperhatikan napas, merelakskan 
badan, dan menyaksikan manas.

5.	 Saya mengurusi diriku sendiri. Latihan awas 
bukan kompetisi atau perlombaan. Kita tidak 
mau repot dengan orang lain. Kita hanya mau 
repot dengan diri kita sendiri. Kita tidak perlu 
menilai orang lain lebih baik atau lebih buruk. 
Kita hanya perlu awas dengan diri kita masing-masing. Setiap orang 
dibiarkan menjalani latihannya dan menghadapi tantangannya 
masing-masing. Semuanya dibiarkan berjalan di jalan hidupnya 
masing-masing. Sekali dalam seminggu kita berkumpul, berlatih 
bersama, dan berbagi pengalaman. Saat kita berbagi pengalaman, 
kita hanya mendengarkan satu sama lain tanpa memberi penilaian 
apa pun.

6.	 Saya dan fasilitator setara. Dalam program 
ELA, fasilitator dan peserta selevel, setara, 
setingkat. Peserta tidak memosisikan dirinya 
sebagai murid dan fasilitator tidak memo-
sisikan dirinya sebagai guru. Fasilitator dan 
peserta adalah teman seperjalanan yang 
berlatih bersama. Peserta bisa belajar dari pengalaman fasilitator 
dan fasilitator bisa belajar dari pengalaman peserta. Bila Anda 
sudah akrab dengan ajaran Timur, Anda mungkin merasa tidak 
ada yang baru dalam latihan ELA. Memang tidak ada yang baru. 
Psikologi Timur adalah psikologi yang sudah jadi, sudah mapan. 
Hanya perlu dikontekstualisasikan atau disesuaikan dengan jaman. 
Latihan ELA ini boleh dilihat hanya sebagai undangan atau ajakan 
atau panggilan untuk terhubung dengan kearifan Timur.
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Dengan mengikuti orientasi, kita mendapat informasi tentang 
ELA dan latihan-latihan yang akan kita jalankan. Teori, diskusi, 
atau obrolan tentang badan dan jiwa kita singkirkan dulu. Kita mau 
mengalami langsung badan dan dunia batin kita sendiri lewat latihan-
latihan pribadi. Saat berlatih, setiap orang hanya repot dengan dirinya 
sendiri. Saya repot dengan diri saya sendiri dan Anda repot dengan 
diri Anda sendiri. Tidak ada yang mencampuri dan tidak ada yang 
dicampuri.

Melihat manas dalam diri sendiri butuh determinasi (kesungguhan 
hati), yaitu tekad untuk terus berlatih dalam kesabaran. Determinasi 
adalah penentu yang utama dalam menghadapi Si Aku (ego) yang 
bersembunyi di balik pikiran, perasaan, dan emosi kita. Kita butuh 
determinasi itu. Coba resapi tembang Jawa berikut ini:

Ngelmu iku kalakone kanthi 
laku

lekase lawan kas 

tegese kas nyantosani

setya budya pangekese 

dur angkara. 

Kita paham dunia batin kalau kita 
berlatih 
Latihan diawali dengan 
kesungguhan hati (determinasi)
Artinya, kita sungguh-sungguh 
ingin hidup tenang dan damai
Saat berlatih, berpegang teguhlah 
pada kebijaksanaan
karena lawan kita adalah ahaṃkāra 
(ego), sumber kejahatan dalam dari 
sendiri

Kesungguhan Berlatih
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Angkara gung, neng angga ang-
gung gumulung 

gogolonganira triloka, lekere 
kongsi, 

yen den umbar ambabar dadi 
rubeda. 

Ego itu musuh besar. Dia ada 
dalam diri kita masing-masing dan 
gampang menjadi besar.
Ego itu hidup dalam tiga dunia 
(dunia badan, dunia manas, dan 
dunia spiritual)
Bila tidak dikendalikan, kita bakal 
dihantam masalah besar.

Tembang ini menyampaikan tiga hal penting, yaitu: 
1.	 Kesungguhan hati (determinasi), yaitu tekad untuk bertahan dalam 

latihan. Kita perlu berlatih dengan kesungguhan hati sehingga 
tidak mudah kendor atau melempem di tengah jalan. 

2.	 Budi, yaitu kebijaksanaan. Kita berpegang pada ajaran-ajaran 
bijak dalam upaya mengakses kebijaksanaan dalam diri kita 
sendiri. 

3.	 Angkara, yaitu ego (Si Aku) atau ahaṃkāra dalam bahasa 
Sanskerta. Kita mau menghadapi sumber penderitaan kita, yaitu 
ego (Si Aku) yang membuat kita kecemplung dalam kemarahan, 
ketakutan, atau kecemburuan.

Latihan ELA akan berjalan selama lima minggu. Lima minggu 
mungkin terdengar lama di awal. Itu hanya kesan awal saja. Dalam 
sepuluh hari pertama, Anda boleh berhenti kalau Anda mau. Setelah 
sepuluh hari pertama, Anda sebaiknya bertahan sampai selesai. 

Mungkin muncul pertanyaan, apakah lima minggu itu bisa 
dipecah-pecah menjadi beberapa tahapan? Bisa saja. Kita bisa saja 
membagi lima minggu itu menjadi beberapa sesi terpisah, tetapi 
hasilnya tidak seefektif  bila kita menjalankannya secara berkelanjutan. 
Lagi pula, kita hanya berlatih dengan relaks dari hari ke hari.

Harus diakui bahwa jaman kita hidup saat ini penuh dengan 
proses instan. Semuanya ingin dibuat serba cepat. Cukup sering saya 
menerima klien yang datang dengan “tuntutan” dibantu pulih secepat 
mungkin. Ada satu keluarga, misalnya, yang datang membawa anak 
remajanya yang bermasalah dan meminta untuk “distabilkan” kondisi 
psikologisnya karena waktu ujian akhir tinggal seminggu lagi. Ada 
juga gay (laki-laki homoseksual) yang datang meminta bantuan untuk 
“dinormalkan” dalam satu kali pertemuan (sesi). 
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Kita harus realistis dengan diri kita sendiri. Kita mau menghadapi 
Si Aku yang sudah mengeras dalam diri kita selama bertahun-tahun. 
Kita butuh proses untuk melemahkan Si Aku yang sudah mengeras 
dan membesar dalam diri kita. Tidak ada cara lain. Satu-satunya cara 
adalah bertahan dalam latihan. Memang, selalu ada kemungkinan 
bahwa kita ingin mendapatkan hasil yang cepat. Bila kita ingin cepat 
berubah, maka Si Aku sudah pasti ikut merecoki latihan kita. Si Aku 
dan keinginan itu sahabat akrab, teman sehidup semati. Semakin kita 
ingin cepat, semakin usil Si Aku. 

Keinginan untuk berubah secepat mungkin hanya akan 
memberi makan pada Si Aku.

Latihan lima minggu hanyalah masa kebersamaan kita. Kita 
mengalir saja dengan santai dan bersungguh-sungguh dalam latihan. 
Setelah lima minggu, setiap peserta akan melanjutkan sendiri 
latihannya tanpa memikirkan ujung atau akhir dari latihan itu. Jadwal 
latihan bersama kita bisa dibaca di halaman berikut.
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Jadwal dan Latihan Penutup

Jadwal 

Jadwal latihan ELA kita berlangsung santai selama lima minggu. 
Keberhasilan latihan ditentukan oleh masing-masing peserta yang 
rutin berlatih di sela-sela aktivitas hariannya. Proses latihan awas 
ini bermula dari awas (sadar) pada badan yang terlihat. Selanjutnya, 
peserta bergeser ke latihan awas (sadar) pada manas yang tidak terlihat. 
Secara lebih runtut, proses itu berjalan sebagai berikut:

Latihan Pendahuluan 
1.

2.

Relaksasi badan (Hari 1-5). Badan adalah bagian terluar diri 
kita yang terlihat sangat jelas. Badan ini akrab dengan manas. 
Bila ada ketegangan pada manas, maka badan ikut merasakan 
ketegangan itu. Latihan relaksasi adalah latihan merasakan 
ketegangan pada badan dan merenggangkannya. Latihan 
relaksasi ini dijalankan di lima hari pertama. Khusus pada hari 
keempat, peserta akan menjalankan latihan relaksasi yang dipadukan 
dengan katarsis. Perpaduan itu disebut relaksasi-katarsis. Dalam 
relaksasi-katarsis, peserta mengenali, mengangkat, dan melepaskan emosi-
emosi negatif  yang mengganggu.

Awas pada badan (Hari 6-10). Setelah berlatih relaksasi, kita 
kemudian berlatih awas (sadar) pada badan. Kita pelan-pelan 
mem-perhatikan badan dalam keadaan relaks sekaligus fokus. 
Di antara seluruh makhluk yang mendiami Planet Bumi ini, 
hanya manusia yang bisa menyadari badannya itu. Badan kita 
ini begitu spesial karena ada memori (ingatan) dan kecerdasan 
di dalamnya. Paru-paru selalu ingat cara menyalurkan udara, 
jantung selalu ingat cara mengalirkan darah, lambung selalu 
ingat cara menghaluskan makanan, dan begitu juga bagian-
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bagian badan yang lain. Ada kecerdasan luar biasa di seluruh 
badan kita. Saat berlatih awas pada badan, kita mau menyadari 
tubuh kita yang cerdas itu, mulai dari kaki sampai kepala.

Dalam sepuluh hari pertama (Hari 1-10), peserta dan 
fasilitator berkumpul pada hari 1, 4, dan 6. Peserta dipandu 
untuk merasakan sendiri badannya dan juga merasakan aliran 
pikiran, perasaan, dan emosi. Prosesnya berjalan ringan, santai, 
dan aman. Seandainya saja dalam rentang waktu ini, ada peserta 
yang merasakan ganjalan atau tegangan secara psikologis, maka 
peserta itu boleh meminta bantuan fasilitator untuk menjalani 
konseling atau terapi pribadi. Peserta akan diarahkan ke psikolog 
atau konselor ELA. Setelah menjalani konseling atau terapi itu, 
kondisi peserta akan dievaluasi. Jika sudah merasa lebih ringan, 
peserta boleh melanjutkan ke latihan utama.  

Latihan Utama

Saat menjalani latihan utama (Hari 11-35), peserta dan 
fasilitator berkumpul seminggu sekali, yaitu pada hari 11, 
18, 25, dan 32. Saat berkumpul, kita berlatih bersama dan saling 
mendengarkan pengalaman. Jika ada peserta yang mengalami 
tegangan atau ganjalan psikologis yang dirasa sangat berat, 
peserta disarankan untuk menahannya sampai latihan utama 
selesai pada hari ke-35. Biasanya, tegangan itu akan pelan-pelan 
berkurang. Tapi seandainya peserta merasa sudah berada dalam 
kondisi maksimal untuk bertahan, peserta boleh menjalani 
konseling dan terapi pribadi. Setelah merasa lebih ringan, 
peserta tetap punya peluang untuk bergabung di program ELA 
berikutnya. 

3. Awas pada manas (Hari 11-17). Setelah memperhatikan 
badan, kita mencoba masuk ke dunia di balik badan. Kita pe-
lan-pelan belajar awas (sadar) pada manas kita. Ada banyak 
pikiran, perasaan, dan emosi yang melintasi manas kita dari 
waktu ke waktu. Kita ingin menyadari aliran itu dengan relaks 
dan fokus. Selama ini, kita mungkin jarang menyadari pikiran, 
perasaan, dan emosi yang lalu lalang dalam manas kita. Akibatn-
ya, kita sering ditarik kesana dan kemari oleh pikiran, perasaan, 
dan emosi kita. Dalam latihan awas pada manas, kita mau belajar 
menyadarinya dan mengendalikan alirannya.
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4. Awas saat beraktivitas (Hari 18-24). Awas saat beraktivitas 
tidak bisa dipisahkan dari latihan awas sebelumnya. Awas saat 
beraktivitas berarti awas pada badan dan awas pada manas saat 
beraktivitas. Badan kita adalah alat yang supercanggih untuk 
melakukan banyak hal. Di sisi bagian luar dari badan, kita bisa 
menyaksikan gerakan-gerakan otot yang luar biasa saat kita ber-
jalan, berlari, jongkok, melompat, melambaikan tangan, atau 
menggerakkan kepala. Di sisi bagian dalam dari badan, ada or-
gan-organ lembut yang juga beraktivitas dengan tingkat kecang-
gihan yang luar biasa, seperti otak, paru-paru, jantung, ginjal, 
atau usus. Gerakan badan kita adalah tanda yang jelas bahwa 
kita hidup. Sayangnya, kita seringkali memperlakukan badan kita 
seperti mesin. Kita bergerak tanpa sadar, mirip dengan mesin 
yang bergerak otomatis. Tujuan dari latihan “awas saat berak-
tivitas” adalah mengurangi kebiasaan bergerak otomatis seper-
ti mesin. Kita mau menggerakkan badan secara sadar. Dalam 
ELA, kita melatih awas pada badan itu dalam empat aktivitas 
utama kita dalam sehari, yaitu (1) makan, (2) berjalan, (3) berbic-
ara, dan (4) mendengarkan. 

5. Memaafkan (Hari 25-31). Sejak kecil, kita sudah dibiasakan 
untuk memaafkan. Sayangnya, memaafkan sering dilakukan 
karena mengikuti kebiasaan saja, bukan karena kesadaran. 
Lewat latihan ELA, kita mau belajar memaafkan dengan sadar. 
Memaafkan itu penting karena kita sering membawa rasa marah 
yang membakar kita dari dalam. Rasa marah adalah tanda bahwa 
kita tidak paham kenapa orang lain mengeluarkan kata-kata dan 
tindakan yang menyakiti kita. Selama kita tidak paham, selama 
itu pula kita terus menyimpan marah. Selama kita menyimpan 
marah, selama itu pula kita merusak diri kita dari dalam. Itulah 
sebabnya kita perlu memaafkan diri sendiri yang selama ini 
tanpa sadar memelihara rasa marah yang menggerogoti kita dari
dalam. Bila kita sudah bisa memaafkan diri sendiri, kita bisa 
belajar memaafkan orang lain yang membuat kita marah dan 
tersakiti. 



62 | Hari 1: Orientasi

6. Mengembangkan welas asih (Hari 32-35). Dalam minggu 
ini, kita belajar sensitif  dengan orang-orang yang menderita di 
sekitar kita. Mereka bisa saja orang-orang yang dekat dengan 
kita atau orang-orang lain yang disiksa oleh pikiran, perasaan, 
dan emosi mereka sendiri. Mereka tanpa sadar merusak diri 
mereka sendiri dan tanpa sadar menyebabkan orang-orang di 
sekitar mereka ikut susah. Dengan mengembangkan welas asih, 
kita peduli dan terdorong membantu mereka. 

Keenam latihan itulah yang akan kita jalankan sepanjang lima 
minggu. Seluruh perjalanan terapi ELA, bisa dirangkum sebagai 
berikut:

Eling   

lan  

Awas

L   A   T   I   H   A   N
I II III IV V VI

Relaksasi
Awas 
pada 

badan

Awas 
pada 
manas

Awas saat 
beraktivitas Memaafkan Welas 

asih

 

HARI 1-10 11-17 18-24 25-31 32-35

Seluruh proses itu berjalan aman. Bila di tengah latihan, ada ganjalan 
psikologis yang mengganggu, peserta disarankan untuk tetap bertahan. 
Ganjalan seperti itu sebenarnya hanyalah tanda bahwa pikiran/perasaan/emosi 
yang selama ini tertahan mau mengalir keluar. Tapi bila peserta merasa ingin 
beristirahat sejenak dan merasakan dorongan untuk konseling atau terapi 
pribadi, maka peserta boleh menarik diri dari latihan. Fasilitator akan 
mengarahkan peserta ke psikolog atau konselor untuk konseling atau 
terapi pribadi. 

Latihan Penutup

Hari orientasi ditutup dengan latihan relaksasi bersama yang 
dipandu langsung oleh fasilitator. Seluruh peserta berbaring santai 
dan fasilitator membaca skrip relaksasi yang bisa dilihat dalam Buku 
4 “Eling lan Awas: Untaian Skrip”.  Dengan berakhirnya latihan 
relaksasi bersama, kita sudah menjalani hari pertama dari kebersamaan 
kita dalam Terapi ELA. 
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Hari 2-35: 
Latihan dan Refleksi
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Tentang pemanfaatan gadget 

Setelah menjalani hari orientasi, kita berfokus pada latihan dan 
renungan. Untuk membantu kelancaran latihan dan renungan itu, 
peserta akan dikirimi rekaman audio dan refleksi secara online setiap 
hari. 

Seminggu sekali fasilitator dan peserta berkumpul dan berlatih 
ber-sama. Sedapat mungkin, peserta berusaha hadir pada saat latihan 
bersama. Jika ada situasi yang benar-benar menghalangi, peserta bisa 
mendengarkan rekaman audio yang dikirim ke gadget.

Manfaat dari latihan bersama adalah peserta memiliki 
kesempatan untuk berbagi pengalaman dengan mendengarkan satu 
sama lain. Setiap peserta membiasakan diri untuk tidak menilai atau 
mengomentari atau menganalisis pengalaman peserta lain. Tidak ada 
pengalaman yang lebih baik atau lebih buruk. Setiap pengalaman 
diterima sebagai pengalaman yang valid. Lewat sharing, kita diperkaya 
dan saling menguatkan. 

Khusus hari ke-4, kita menjalani latihan yang harus dilakukan 
bersama, yaitu relaksasi-katarsis. Dalam latihan ini, kita membuang 
sampah-sampah emosi dalam diri kita yang akan dipandu langsung 
oleh fasilitator.

Selain mendengarkan rekaman audio, peserta juga membaca 
renungan yang terkait dengan latihan yang sedang dijalankan. Semua 
renungan bisa dibaca dalam buku ini. Meski demikian, peserta juga 
akan mendapat kiriman file yang bisa dibaca di gadget. 

Tentang perhatian pada napas

Saat menjalankan latihan-latihan ELA, ada satu aktivitas yang 
akan selalu Anda temui. Aktivitas itu adalah memperhatikan napas atau 
awas pada napas. Mengapa napas perlu diperhatikan secara khusus? 
Dari waktu ke waktu, kita akan pelan-pelan menjadi akrab dengan 
ritme napas kita. Kondisi napas kita adalah petunjuk yang bagus untuk 
kondisi batin kita. Pikiran, perasaan dan emosi yang bergejolak dalam 
manas kita akan memengaruhi aliran napas yang masuk dan keluar 
lewat hidung kita. Kita bisa mengatakan bahwa kondisi napas kita 
mencerminkan kondisi manas kita. 
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Napas yang pendek dan kasar menunjukkan kondisi manas yang 
kisruh. 

Napas yang panjang dan lembut menunjukkan kondisi manas 
yang tenang. 

Saat berlatih, kita bernapas seperti biasa. Kita tidak butuh latihan 
pernapasan yang memaksa napas mengalir dalam ritme tertentu. 
Tidak perlu mempermainkan napas. Kita bernapas secara alamiah saja 
dan menikmati napas yang alamiah itu. Bila kita bisa menikmati aliran 
napas, maka napas pelan-pelan menjadi panjang dan lembut.

Selalu perlu diingat bahwa terapi ELA adalah te-rapi yang 
mengambil makanannya dari psikologi Timur. Saat mempelajari buku-
buku tentang psikologi Timur, kita pada akhirnya 
akan diminta untuk berlatih. Saat kita berlatih, kita 
akan diminta untuk memperhatikan napas. Nah, 
perhatian pada napas adalah aktivitas penting 
dalam psikologi Timur. 

Kita bisa mengibaratkan napas itu dengan jembatan yang harus 
kita lewati untuk menjadi lebih tenang. Kita mengawali latihan ELA 
kita dengan kondisi manas yang berbeda-beda. Yang tahu betul kondisi 
manas saya adalah saya. Yang tahu betul kondisi manas Anda adalah 
Anda sendiri. 

Kondisi manas kita memang berbeda-beda, tetapi kita disatukan 
oleh harapan untuk bisa hidup lebih tenang. Untuk sampai pada 
ketenangan itu, kita butuh alat bantu dan alat itu adalah perhatian pada 
napas. Nah dalam ELA, kita selalu melihat perhatian napas sebagai 
jembatan yang membantu kita menyeberang dari kondisi manas yang 
kisruh menuju kondisi manas yang lebih tenang.

Selamat menjalankan latihan dan refleksi!



Hari 2-10: 
Relaksasi dan Awas pada Badan
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SEDIKIT TENTANG
RELAKSASI DAN AWAS PADA BADAN

Hari 1-10 adalah masa di mana kita secara khusus berurusan 
dengan badan kita. Ada dua tahapan yang akan kita lewati bersama, 
yaitu (1) relaksasi badan dan (2) awas pada badan.

Hari 1-5

Di akhir orientasi (hari 1), kita sudah berkenalan dengan latihan 
relaksasi. Latihan relaksasi ini, kita lanjutkan sampai hari ke-5. Saat 
berlatih relaksasi, kita hanya merasakan badan kita dalam keadaan diam 
dan merelakskan bagian-bagian badan yang terasa tegang. Prosesnya 
sebenarnya sangat sederhana:

•	 Kita mulai merelakskan mata dan dan daerah sekitar kepala.

•	 Kita kemudian menularkan gelombang relaksasi itu ke bagian-
bagian tubuh yang lain sampai ke kaki. 

Khusus hari ke-4, kita akan melakukan relaksasi bersama dengan 
katarsis. Katarsis berarti melepaskan energi negatif  dalam pikiran, 
perasaan, dan emosi kita. 

Hari 6-10

Latihan kita di hari ke-6 sampai ke-10 masih sekitar badan. Kali 
ini, kita akan meng-AWAS-i badan atau menyadari badan kita. Awas 
berarti relaks sekaligus fokus. Lewat latihan awas pada badan, kita mau 
berlatih relaks sekaligus fokus pada badan.

Saat kita berlatih awas pada badan, kita secara lebih kusus 
lagi memperhatikan napas dan badan mulai dari kaki sampai kepala. 
Sedapat mungkin kita menjaga perhatian kita pada badan sehingga 
tidak sampai tertidur.
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Hari 2
Relaksasi 

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan berlatih dengan file audio “Relaksasi ELA”.

Skrip dari file itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas: Untaian 
Skrip”.

Refleksi: Manusia, Makhluk yang Tegang

Kita sudah berkenalan dengan latihan relaksasi saat orientasi. 
Saat relaksasi, kita mengambil posisi berbaring dan mencoba 
merenggangkan otot-otot secara bertahap. Awalnya, kita diminta 
merenggangkan area sekitar kepala dan kemudian pelan-pelan turun 
sampai ke kaki. Saat seluruh badan menjadi renggang, kita menjadi 
relaks. 

Dalam keadaan relaks, kita memejamkan mata dan merasakan 
badan kita dari dalam. Mata memang terpejam, tetapi kita tetap bisa 
melihat badan kita. Kita tidak lagi melihat dengan mata fisik, tetapi 
melihat dengan mata batin. Bagian badan yang terasa tegang kita 
renggangkan. Proses perenggangan itulah yang kita sebut relaksasi.

Relaksasi menjadi penting dalam ELA karena kita pada dasarnya 
adalah orang-orang yang tegang. Kita dibuat tegang oleh pikiran, 
perasaan, dan emosi dalam manas kita. Akibatnya, badan ikut menjadi 
tegang. 

Inti dari latihan relaksasi kita adalah merasakan badan yang tegang dan 
merenggangkannya.
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan melanjutkan latihan relaksasi dengan file audio hari 2 “Relaksasi 

ELA”.

Refleksi: Belajar Relaks seperti Bayi

Tidur adalah cara yang alami untuk relaksasi. Sayangnya, kita 
cukup sering tidur, tetapi tidak istirahat. Saya pernah bertanya kepada 
seorang teman, “How did you sleep last night (Bagaimana tidurmu 
semalam)?” Dia menjawab “I slept like a baby (Saya tidur 
seperti bayi)”. Artinya, dia tidur nyenyak sekali.

Kenapa tidur nyenyak dihubungkan dengan 
tidur bayi? Jawabannya sederhana. Aktivitas pikiran, 
perasaan, dan emosi dalam manas bayi belum seliar 
dan serunyam manas orang dewasa. Bayi menerima rangsangan dari 
luar tanpa repot menilai, menganalisis, atau mengevaluasi. 

Coba perhatikan anak kecil yang tidak berlama-lama dengan rasa 
sebel atau rasa kesalnya. Mereka terlihat mengalir dengan pikiran, 
perasaan, dan emosinya. Mereka mengalir spontan. Gaya mereka 
yang mengalir itu menyenangkan. Sayangnya, anak-anak pelan-pelan 
menjadi kurang spontan karena orangtua memperpanjang rasa sebal 
anak-anak mereka dengan mengomeli dan mendiamkan mereka. 
Tidak perlu heran, manas anak-anak pelan-pelan menjadi runyam, 
serunyam manas orangtua mereka.

Pikiran, perasaan, dan emosi kita selalu sibuk. 
Bukan hanya sibuk saat terjaga, tetapi juga saat 
tidur. Dalam tidur, kita bisa saja bermimpi, bahkan 
dibangunkan oleh mimpi, seperti yang terjadi dalam 
mimpi buruk (nightmare). Anda mungkin pernah 

Hari 3
Relaksasi 
Latihan Pribadi
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menemui orang-orang yang mengalami depresi dan tidur cukup lama. 
Kuota tidur mereka banyak, tetapi mereka bangun dalam keadaan 
capek dan tidak segar. Mereka diam saat tidur, tetapi banyak keributan 
yang terjadi dalam diri mereka.

Kuota tidur tidak menjamin kesegaran kita. Tidur bisa membuat 
kita segar dan bisa juga membuat kita letih, tergantung pada apa yang 
terjadi dalam manas kita selama tidur. Jika manas kita banyak bergejolak 
selama kita tidur, maka kualitas tidur kita buruk. Sebaliknya, jika 
manas kita tidak begitu bergejolak di saat kita tidur, maka tidur kita 
berkualitas. 

Anda mungkin pernah mengalami tidur yang singkat, tetapi 
bangun dalam keadaan segar. Anda merasa segar karena selama 
tidur, manas Anda tidak begitu bergejolak. Itulah yang terjadi saat kita 
menjalani relaksasi.

Kuota tidur setiap orang berbeda.
Yang penting bukan kuota tidur, tetapi benar-benar istirahat saat tidur.
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Latihan hari ini harus dijalankan dengan instruksi langsung dari fasilitator.
Skrip dari instruksi itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas:  

Untaian Skrip”.

Refleksi: Membuang Sampah Emosi

Hari ini, kita sudah menjalankan latihan relaksasi sekaligus 
melepaskan sampah-sampah emosi yang sudah terlanjur menumpuk 
dalam manas kita. Pelepasan emosi ini disebut katarsis. 

Katarsis berasal dari kata Yunani “katharsis” yang berarti 
pembersihan. Lewat katarsis, kita ingin membersihkan diri, persis 
seperti saat kita mem-bersihkan rumah dari sampah agar kita merasa 
betah dalam rumah. Gejolak pikiran, perasaan, dan emosi negatif  
dalam manas kita sangat mungkin menimbulkan sampah. Sampah itu 
perlu dibuang agar kita tidak sesak dengan diri kita sendiri.

Relaksasi kita hari ini dibarengkan dengan katarsis.
Saat relaks, kita pelan-pelan menarik sampah dalam manas kita dan 

membuangnya. 

Saat sampah mulai ditarik keluar, kita mungkin merasa tidak 
nyaman. Tapi kita sudah membuat langkah yang berani dalam hidup 
kita. Seburuk-buruknya membuang sampah, masih jauh lebih buruk 
membiarkan sampah terus mengganggu ketenangan kita.

Hari ini adalah awal di mana kita menyaksikan sendiri ketegangan 
dalam diri kita. Dalam latihan-latihan selanjutnya, kita pelan-pelan 
melepaskan sisa-sisa sampah yang masih mengganggu.

Hari 4
Relaksasi - Katarsis
Latihan Bersama
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali melanjutkan latihan relaksasi dengan file 

audio hari 2 “Relaksasi ELA”.

Refleksi: Tunggu apa lagi? Lepaskan!

Semoga perasaan Anda lebih baik di hari kelima ini. Kemarin, kita 
berlatih relaksasi sekaligus melepaskan energi negatif  dalam manas 
kita.  Peristiwa negatif  yang pernah kita alami tidak mungkin hilang. 
Peristiwa itu tetap ada. Kita hanya melepaskan energi negatifnya. 
Energi negatif  itulah yang merusak dan menggerogoti kita dari 
dalam. Melepaskan energi negatif  dari peristiwa masa lalu itulah yang kita 
sebut katarsis.

Kita perjelas lagi: peristiwa masa lalu tetap ada dalam ingatan, 
tetapi energi negatifnya dilepaskan. Beberapa kali saya menerima 
klien yang meminta saya menghapus memori negatif  dalam hidupnya. 
Saya berterus-terang mengatakan bahwa saya tidak bisa menghapus 
memori. Saya hanya bisa membantu membuang energi buruk dari 
memori itu. 

Memori apa pun tersimpan dalam gudang memori kita. Masalahnya, 
kita sering menolak memori, khususnya memori negatif. Bila kita 
terus menolak memori itu, maka memori itu semakin bertenaga. Bila 
tenaganya sudah begitu besar, kita bisa digebuk oleh memori kita 
sendiri. Ada orang yang berbulan-bulan atau bahkan bertahun-tahun 
menolak memori dan mereka digebuk oleh memori mereka sendiri 
dan menjadi lemas. 

Obat dari memori negatif  adalah BERHENTI MENOLAK memori 
negatif.

Awalnya, terasa sulit dan mungkin terasa mustahil. Itu hanya di 
awal saja. Pelan-pelan saja. Ada saatnya Anda akan merasa lebih rin-
gan. Dengan berhenti menolak memori buruk, kita sebenarnya ber-
henti berantem dengan diri kita sendiri. Begitu kita berhenti berantem, 
kita bisa duduk santai. Tunggu apa lagi? Lepaskan!

Hari 5
Relaksasi 

Latihan Pribadi
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Latihan dipandu langsung dari fasilitator. 

Refleksi: Awas berarti relaks sekaligus fokus 

Sejauh ini, kita sudah berlatih merelakskan badan. Mungkin saja, 
Anda tertidur karena larut dalam rasa santai. Mulai hari ini, latihan kita 
lebih daripada sekadar relaksasi. Kita tidak hanya merelakskan badan, 
tetapi juga fokus memperhatikan badan. 

Dalam latihan perdana kita di hari ini, kita masih mengambil 
posisi berbaring di karpet atau alas tidur. Ingatlah selalu bahwa kita 
tidak lagi berlatih relaksasi, tetapi berlatih awas pada badan. Berlatih 
awas pada badan berarti:

RELAKS sekaligus FOKUS memperhatikan badan.
Jika kita hanya relaks, kita bisa tertidur.

Bila kita hanya fokus, kita bisa keletihan.
Bila kita relaks sekaligus fokus, kita tidak akan tertidur dan keletihan.

Hari 6
Awas pada Badan
Latihan Bersama
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan berlatih dengan file audio “Awas pada Badan”.

Skrip dari file itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas: Untaian 
Skrip”.

Refleksi: Badan memberi tahu kita, terima saja

Hari ini adalah hari kedua kita berlatih awas pada badan. Saat 
menjalankan latihan, bisa saja muncul getaran-getaran, denyutan-
denyutan, atau kedutan-kedutan di bagian tertentu pada badan kita. 
Tidak perlu panik, cemas, khawatir, atau takut. Terima saja. Lihat 
itu sebagai kejadian yang wajar. Dalam keadaan relaks dan fokus, 
kita memang menjadi lebih sensitif  dengan energi yang 
mengalir di badan kita. 

Biarkan badan memberi tahu kita ketegangan-
kete-gangannya. Perhatikan saja ketegangan itu 
dengan relaks dan fokus. Tidak perlu menganalisis dan 
mempertanyakan: Ada apa yah? Kenapa terasa begini? 
Kenapa terasa begitu? Apakah ada yang tidak beres di badan saya? 
Tidak usah digubris. Pertanyaan-pertanyaan itu disemprotkan oleh 
manas kita. Bila kita bisa tetap relaks dan fokus, ketegangan di badan 
biasanya pergi dengan sendirinya. 

Jadi, tidak perlu meladeni macam-macam pikiran, perasaan, atau 
emosi yang muncul saat berlatih. Pikiran-perasaan-emosi itu memang 
suka usil dan mengganggu fokus kita. Biarkan mereka begitu. Tidak 
perlu diladeni. Bila diladeni, mereka semakin usil. Pikiran-perasaan-
emosi apa pun yang muncul biarkan saja lewat.

Seandainya saja, ada pikiran-perasaan-emosi yang sudah sangat 
usil, tetap berusaha tenang.  Mungkin dada sedikit sesak dan napas 

Hari 7
Awas pada Manas

Latihan Pribadi
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menjadi pendek. It’s okay. Tetap tenang dan perhatikan aliran napas. 
Tidak perlu terpancing atau merasa kesal. Rasa kesal hanya membuat 
suasana batin kita menjadi semakin runyam. Intinya begini:

SAAT BERLATIH, perhatikan badan dengan relaks dan fokus. 
Kalau ada pikiran-perasaan-emosi yang mengganggu, tidak masalah.

SENYUM. Kembali perhatikan badan dengan relaks dan fokus.
Kalau ada lagi pikiran-perasaan-emosi yang mengganggu, tidak 

masalah.
SENYUM. Kembali lagi perhatikan badan dengan relaks dan fokus.

Begitu seterusnya.
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Hari 8
Awas pada Badan

Latihan Pribadi

Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 7 “Awas pada Badan”.

Refleksi: Nyeri karena manas

Tujuan utama kita dalam ELA adalah menjadi awas pada dunia 
batin kita. Tapi untuk masuk ke dalam dunia batin itu, kita terlebih 
dahulu harus bertemu dengan pembungkusnya, yaitu badan. Untuk 
itulah, kita mengawali latihan ELA dengan awas pada badan. 

Dalam psikologi Timur, kita melihat semua bagian badan sama 
pentingnya. Bila ada bagian badan yang bermasalah, maka suasana 
latihan kita menjadi terganggu. Beberapa peserta ELA cukup sering 
melaporkan bagian badan mereka yang bermasalah, seperti lambung 
yang nyeri, kepala dan tengkuk yang sakit, atau dada yang terasa sesak. 
Dari mana datangnya rasa sakit/nyeri itu? Kita bisa membagi rasa 
sakit menjadi dua, yaitu:

1.	 Rasa sakit/nyeri aktual (betul-betul terjadi). Rasa sakit ini terjadi bila 
badan kita mengalami gangguan atau kerusakan jaringan, seperti 
rasa sakit karena benturan, luka, terkilir, atau gangguan pada organ 
dalam badan kita. Untuk rasa sakit seperti ini, kita bisa meminta 
bantuan pada orang yang mengerti susunan dan fungsi tubuh, 
seperti dokter atau fisioterapis.

2.	 Rasa sakit/nyeri semu (buatan manas). Sumber rasa sakit ini adalah 
manas. Dokter mungkin mengatakan bahwa badan kita baik-baik 
saja, tetapi kita merasa sakit. Rasa sakit seperti ini adalah buatan 
atau ciptaan manas. Cukup sering saya menemui klien yang marah 
pada seseorang dan kemudian menjadi stres dan depresi. Mereka 
melaporkan rasa panas seperti terbakar di dada, rasa sakit seperti 
dipukul di tengkuk, rasa nyeri di bahu, rasa sakit di kepala. Untuk 
rasa nyeri seperti ini, kita bisa meminta bantuan pada orang yang 
mengerti manas, seperti psikolog. 
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Rasa sakit/nyeri yang kita bicarakan dalam ELA adalah rasa sakit 
akibat gejolak dalam manas. Rasa sakit/nyeri seperti itu mirip dengan 
kabut yang menyelimuti kita. Kita tidak perlu panik. Kita relaks saja 
dan kabut pelan-pelan buyar dan menyebar. Kalau kita panik, kabut 
akan terasa seolah-olah semakin tebal.

Coba lakukan ini. Saat Anda sakit kepala atau nyeri karena 
manas, tidak perlu buru-buru meminum obat penghilang rasa nyeri 
(pain killer). Coba relaks dan fokus perhatikan rasa nyeri itu. Nikmati 
rasa nyeri itu. Bila Anda benar-benar fokus dan relaks pada nyeri 
itu, maka denyutan rasa nyeri akan pelan-pelan mengecil dan hilang 
dengan sendirinya, seperti kabut yang buyar.
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Hari 9
Awas pada Badan

Latihan Pribadi

Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 7 “Awas pada Badan”.

Refleksi: Napas berarti Hidup

Badan kita dikatakan hidup selama kita masih bisa bernapas. 
Jika badan tidak lagi bisa bernapas, maka badan menjadi jasad atau 
mayat. Napas adalah jembatan atau penghubung antara badan dan 
batin kita. Begitu napas hilang, badan dan batin terpisah.

Dalam psikologi Timur, napas adalah 
energi kehidupan yang mengaliri badan kita. Saat 
berlatih ELA, kita menikmati dan memperhatikan 
napas yang mengalir dalam badan kita. Kita ingin 
memanfaatkan energi kehidupan itu sebaik-

baiknya. Napas yang kita tarik merelakskan badan kita dan napas yang 
kita keluarkan membawa pergi ketegangan dalam badan kita. 

Napas dalam badan kita bisa memberi petunjuk tentang kondisi 
pikiran, perasaan, dan emosi kita. Napas yang pendek dan kasar adalah 
petunjuk bahwa pikiran, perasaan, dan emosi dalam manas kita sedang 
kisruh. Sebaliknya, napas yang panjang dan lembut adalah petunjuk 
bahwa pikiran, perasaan, dan emosi dalam manas kita sedang tenang. 
Selama berlatih, kita menikmati napas. Menikmati napas berarti:

•	 Kita tidak menilai napas yang masuk dan keluar
•	 Kita tidak menganalisis napas yang masuk dan keluar, dan 
•	 Kita juga tidak mengomentari napas yang masuk dan keluar. 

Kita bernapas secara alamiah saja dan menyadari napas yang 
alamiah itu. Tidak perlu memaksakan diri bernapas dengan ritme 
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tertentu. Bila napas kita panjang, biarkan saja begitu. Bila napas kita 
pendek, biarkan saja begitu. Bernapaslah seperti biasa. Yang penting, 
kita awas (relaks dan fokus) pada aliran napas kita. Bila kita benar-
benar relaks dan fokus, napas akan menjadi semakin panjang dan 
lembut. Seperti apakah aliran napas yang panjang dan lembut itu? 

Perhatikan orang yang tidur pulas. 
Perhatikan gerakan perut mereka yang naik turun dengan relaks. 

Seperti itulah aliran napas yang alami.
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Hari 10
Awas pada Badan

Latihan Pribadi

Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 7 “Awas pada Badan”.

Refleksi: Aku punya badan, tapi aku bukan badan

Hari ini adalah hari terakhir kita berlatih 
awas pada badan. Awas pada badan sebenarnya 
adalah kegiatan menonton badan kita sendiri dari 
dalam. Saat kita menonton televisi, kita butuh 
jarak agar kita bisa melihat televisi dengan jelas. 

Nah, menonton badan juga seperti itu. Kita perlu mengambil jarak 
dari badan kita. Caranya? Sederhana sekali: Perhatikan saja napas 
Anda yang masuk dan keluar lewat hidung. Pelan-pelan Anda akan 
menjadi relaks. Begitu Anda relaks, Anda akan berjarak dari badan 
Anda. Begitu Anda berjarak dari badan Anda, Anda bisa menonton 
badan Anda. 

Mari kita merenung sedikit lebih dalam tentang badan. Dalam 
psikologi Timur, ada ungkapan yang bunyinya begini: “Aku punya 
badan, tapi aku bukan badan”. Maksudnya? 

•	Aku punya badan. Kalau saya mengatakan, 
“Aku punya gadget, aku punya laptop, 
aku punya motor”, maka saya bisa 
menggunakan gadget, laptop, dan motor 
itu untuk macam-macam hal. Begitu juga 
dengan badan. Saya punya badan dan bisa menggunakan 
badanku untuk macam-macam hal, seperti berjalan, berbaring, 
ngobrol, memasak, mencuci, mengetik pesan, dan seterusnya.

•	Aku bukan badan. Saya memang punya badan, tapi saya 
tidak sebatas menggunakannya. Saya bisa juga menonton 
(menyadari) badanku dari dalam. Saat saya berjalan, saya bisa 
menonton (menyadari) langkah kakiku. Saat saya berbaring, 
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saya bisa menonton (menyadari) badanku yang telentang di 
atas matras atau karpet. Saat saya memasak, mencuci, atau 
mengetik pesan di gadget, saya bisa menonton (menyadari) 
gerakan tanganku.

Intinya: Karena aku bisa menonton (menyadari) badanku 
sendiri, maka aku bisa mengambil jarak dari badanku. Bila aku bisa 
mengambil jarak dari badan, maka aku sebenarnya lebih daripada 
sekadar badan. Ada satu contoh yang agak ekstrem. Seorang teman 
pernah bercerita tentang pengalamannya jatuh dari motor dan dia tidak 
sadarkan diri sekitar dua menit. Dia bisa melihat badannya tergeletak di 
tengah jalan. Tiba-tiba saja dia berada di tempat yang sangat indah dan 
tidak bisa digambarkan. Setelah beberapa saat, dia siuman di tengah 
kerumunan orang. Dia merasa cukup lama meninggalkan badannya, 
tetapi orang-orang mengatakan hanya sekitar dua menit. Pengalaman 
seperti itu menunjukkan bahwa kita memang punya badan, tetapi kita 
bukan badan.



Hari 11-17: 
Awas pada Manas
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SEDIKIT TENTANG 
AWAS PADA MANAS

 (Hari 11-17)

Sejauh ini, kita sudah berlatih memperhatikan badan dalam 
dua latihan. Latihan yang pertama adalah memperhatikan badan 
dengan relaksasi (hari 1 sampai 5) dan latihan yang kedua adalah 
memperhatikan badan dengan awas pada badan (hari 6 sampai 10). 

Hari ini, kita menambah lagi latihan kita. Kita tidak lagi 
berbaring, tetapi duduk tenang di tempat yang tenang. Kita boleh 
duduk di kursi atau bersila. Intinya, kita mendiamkan badan sambil 
menghadapi dengan tenang dunia batin kita, khususnya manas kita.

Kita sudah belajar memperhatikan badan kita.
Sekarang saatnya, kita memperhatikan manas yang 

berada di balik badan.

Dalam manas kita, ada banyak pikiran, perasaan, dan emosi yang 
lalu lalang. Oleh karena itu, menghadapi manas berarti menerima dan 
menyaksikan pikiran, perasaan, dan emosi yang lalu lalang dalam diri 
kita. Kita tidak melawannya, tetapi menerima dan menyaksikannya. Biarkan 
saja pikiran/perasaan/emosi kita lalu lalang, yang penting kita tidak 
diseret. 

Saat berlatih, ada empat poin yang selalu perlu 
diperhatikan:
1.	 Duduk dengan nyaman. Anda boleh bersila 

atau duduk di kursi. Yang penting, Anda nyaman 
untuk duduk diam sekitar 10-20 menit 

2.	 Punggung tegak tanpa dipaksakan. Posisi tegak 
yang benar membuat bahu terasa ringan. 

3.	 Mulut ditutup dan lidah menempel santai pada 
langit-langit. 

4.	 Tangan relaks di pangkuan. Telapak tangan dibiarkan terbuka 
di pangkuan menghadap ke atas. Tapi kalau Anda merasa nyaman 
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dengan menutup telapak tangan, silakan saja. Lakukan yang Anda 
rasa paling nyaman.

Jika poin 1-4 sudah dilakukan, mulailah merelakskan badan dari 
kepala sampai kaki. Lakukan relaksasi secara umum saja. Kalau sudah 
relaks, mulailah memperhatikan (menyadari) napas yang keluar dan 
masuk lewat hidung Anda seperti yang diinstruksikan lewat rekaman 
audio.

Selama kita berlatih, ada banyak “suara ber-
isik dalam kepala” kita. Itu wajar. Suara-suara 
itu adalah pikiran, perasaan, dan emosi yang 
melintasi manas kita. Suara-suara itu bisa me-
mancing kita untuk kesal. Jaga diri agar tidak 
terpancing. Anggap saja suara-suara itu sebagai 
anak-anak kita sendiri yang sedang rewel. Saat 
mereka rewel, tidak perlu mengomelinya. Mer-
eka bakal tambah rewel dan kita semakin kesal. 
Cara terbaik adalah mendekap mereka dengan 
relaks dan tenang. 
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Hari 11
Awas pada Manas
Latihan Bersama

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Latihan dipandu langsung dari fasilitator. 

Refleksi: Menonton manas

Sejauh ini, kita sudah belajar membiasakan diri dengan latihan 
merelakskan badan. Kita juga sudah belajar menonton badan kita dari 
dalam. Semoga semangat berlatih kita tetap terjaga sampai hari ini. 
Tantangan pasti ada. Latihan yang kita jalankan dalam ELA adalah 
latihan yang sederhana, tapi tidak mudah (simple, but not easy).

Mulai hari ini, kita mencoba masuk lebih dalam lagi. Kita mau 
belajar menonton manas yang berada di balik badan. Manas itu berisi 
macam-macam pikiran, perasaan, dan emosi. Menonton manas berarti 
menonton pikiran-perasaan-emosi yang lalu lalang dalam diri kita. 

Kita merasa hidup kita “bermasalah” karena kita diusik oleh 
pikiran-perasaan-emosi kita sendiri. Bila kita terus diusik, kita akan 
merasa suram, seperti awan kelam.

•	 Kadang-kadang kita mengatakan, “Aku jengkel”. Siapa yang 
membuat jengkel? Diriku sendiri. Gejolak pikiran-perasaan-emosi 
dalam manas-ku.

•	 Kadang-kadang kita mengatakan, “Aku stres”. Siapa yang 
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membuat stres? Diriku sendiri. Gejolak pikiran-perasaan-emosi 
dalam manas-ku.

•	 Bagaimana dengan orang lain yang membuat kita jengkel dan stres? 
Orang lain tidak membuat kita jengkel dan stres. Mereka hanya 
memancing kita jengkel dan stres. Yang memutuskan jengkel dan 
stres adalah diri kita sendiri.

Lewat latihan menonton manas (awas pada manas), kita belajar 
membuyarkan awan kelam dalam manas kita. Caranya? Dalam latihan 
ELA, kita cukup memperhatikan napas lagi, lagi, lagi, dan lagi.

Saat kita berusaha memperhatikan napas, kita bakal diusik oleh 
pikiran-perasaaan-emosi kita sendiri. Biarkan mereka lewat. Tidak 
usah digubris. Kembali fokus pada napas. Bila kita diusik lagi oleh 
pikiran-perasaan-emosi, tidak masalah. Biarkan mereka lewat. Tidak 
usah digubris. Kembali lagi dan lagi fokus pada napas. Ada saatnya, 
pikiran-perasaan-emosi yang usil itu malas mengusik kita.
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Hari 12
Awas pada Manas
Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan berlatih dengan file audio “Awas pada Manas”.

Skrip dari file itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas: Untaian 
Skrip”.

Refleksi:  Menjinakkan manas dengan napas

Kita hidup karena aliran napas dalam badan kita. Napas ini terus 
mengalir dan menjadi jembatan penghubung 
antara badan dan batin kita. Bila aliran napas 
terhenti, badan dan batin terputus dan kita mati. 
Jelas sekali bahwa napas bukan sekadar aliran 
udara yang masuk dan keluar lewat paru-paru. 
Dalam napas, ada aliran energi kehidupan.

Napas kita sangat sensitif  dengan manas. Kita bisa tahu kondisi 
manas kita dari aliran napas. Bila manas kita kisruh, maka aliran napas 
menjadi pendek dan kasar. Bila manas kita tenang, aliran napas menjadi 
panjang dan lembut. Saat kita berlatih ELA, kita bermaksud mengubah 
mengubah manas yang kisruh menjadi manas yang tenang. Caranya? 
Kita cukup mengubah napas kita dari pendek dan kasar menjadi 
panjang dan lembut.

Saat berlatih, kita hanya dan hanya dan hanya memperhatikan 
napas. Coba perhatikan sungguh-sungguh satu menit saja aliran napas 
yang masuk dan keluar lewat hidung Anda. Anda akan merasakan 
napas Anda pelan-pelan menjadi lebih panjang dan lembut. Saat napas 
menjadi lebih panjang dan lembut, kita merasa lebih tenang dan segar. 
Ada semacam aliran rasa damai. Itulah sebabnya kita selalu diminta 
berfokus pada aliran napas. 
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•	 Bila pikiran tertentu mengganggu, terima saja. Senyum tanpa 
terpancing. Kembali lagi relaks dan fokus memperhatikan ali-
ran napas. 

•	 Bila perasaan tertentu mengganggu, terima saja. Senyum tan-
pa terpancing. Kembali lagi relaks dan fokus memperhatikan 
aliran napas. 

•	 Bila emosi tertentu mengganggu, terima saja. Senyum tanpa 
terpancing. Kembali lagi relaks dan fokus memperhatikan ali-
ran napas. 

•	 Begitu seterusnya.

Menjadi awas pada manas itu urusan pribadi. Jika kali ini kita 
bisa awas selama 5 detik, bersyukurlah. Pelan-pelan kita belajar awas 6 
detik, 7 detik, 8 detik, dan seterusnya. Setiap kemajuan yang kita buat 
pantas disyukuri. 
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Hari 13
Awas pada Manas
Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 12 “Awas pada Manas”.

Refleksi: Mimpi dan Manas

Hari ini kita mau merenung sedikit tentang apa yang terjadi pada 
manas saat kita sedang tidur. Saat ingin 
istirahat di malam hari, kita memejamkan 
mata dan pelan-pelan masuk ke alam tidur 
dan bermimpi. Mimpi terjadi hampir 
setiap hari. Hanya saja banyak orang 
melupakan mimpinya. Mimpi yang sering 
diingat adalah mimpi yang punya getaran kuat, seperti mimpi buruk 
atau mimpi indah. 

Dalam mimpi, kita melihat gambar-gambar dan mendengarkan 
suara-suara yang seringkali berbeda dari kenyataan yang kita temui 
saat bangun. Pertanyaannya adalah: Dari manakah datangnya gambar-
gambar dan suara itu? Dari mana lagi kalau bukan manas. 

Manas kita berisi pikiran-perasaan-emosi. Nah, mimpi 
berhubungan dengan pikiran-perasaan-emosi itu. Biar lebih jelas, 
perhatikan sebentar tiga mimpi sederhana ini:

•	 Ada klien yang sakit hati dan ingin balas dendam. Dia punya 
pikiran-perasaan-emosi marah. Saat tidur, dia bermimpi melihat 
orang yang dibencinya berteriak kesakitan.

•	 Ada orang yang menyimpan rahasia dan tidak ingin diketahui 
oleh orang lain. Dia punya pikiran-perasaan-emosi cemas bila 
ketahuan. Saat tidur, dia bermimpi dikejar-kejar polisi.

•	 Ada wanita yang tidak ingin hamil. Dia punya pikiran-perasaan-
emosi cemas hamil karena hubungan seksual pranikah. Saat ti-
dur, dia bermimpi sedang menstruasi (tidak hamil).
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Mimpi memang bisa ditafsirkan, tapi kita tidak usah repot 
menafsirkan mimpi. Terima saja mimpi apa pun yang kita alami. Kita 
cukup menyadari bahwa mimpi itu muncul dari gejolak dalam manas 
kita. Bila ada mimpi yang mengusik, catat saja dalam buku 2 (Terapi 
Eling lan Awas: Catatan Manas). Apa pun mimpi itu, catat saja dengan 
relaks dalam buku itu. Tidak usah ditafsirkan. 

Dalam ELA, kita melihat mimpi sebagai pembawa pesan bahwa 
ada pikiran-perasaan-emosi yang bergejolak dalam manas saat kita 
tidur. Dengan mencatat mimpi, kita sebenarnya menonton aliran 
pikiran-perasaan-emosi yang muncul dalam manas saat kita tidur. 
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Hari 14
Awas pada Manas
Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 12 “Awas pada Manas”.

Refleksi: Manas yang “heboh-hebohan”

Saat berlatih awas pada manas, kita duduk 
diam dan memperhatikan napas yang masuk 
dan keluar. Kita berusaha bertahan untuk duduk 
diam sekitar 15-20 menit. Salah satu masalah 
yang cukup sering ditemui saat kita duduk diam adalah rasa tidak 
nyaman di badan. 

Ada seorang ilmuwan yang bernama Fadel Zeidan. Dia meneliti 
sekelompok mahasiswa kedokteran yang berlatih meditasi. Saat 
berlatih, mahasiswa diminta duduk diam sekitar 20 menit. Jika ada 
pikiran-pikiran yang mengganggu, mereka diminta untuk menerima 
saja pikiran-pikiran itu dan tidak usah meladeninya. 

Peneliti kemudian memberi gangguan kepada mahasiswa-
mahasiswa itu. Gangguan itu adalah suhu panas (sekitar 48°C) yang 
keluar dari alat yang ditempelkan di bagian belakang betis kanan 
mereka. Tentu saja, ada rasa tidak nyaman. Meski demikian, mereka 
diminta untuk tetap tenang dan mengabaikan gangguan itu. Setelah 
seluruh program latihan meditasi berakhir, 40% dari rasa nyeri mereka 
berkurang. 

Apa arti dari penelitian itu? Rasa nyeri bisa saja muncul di 
tengah latihan. Rasa nyeri itu bisa hilang dengan sendirinya kalau kita 
tenang. Masalahnya adalah manas kita berlebihan! Manas kita suka 
heboh-hebohan: “Badanku kenapa? Kok jadi pegal yah? Ada yang tidak 
beres kayaknya. Tadi baik-baik saja. Jangan-jangan …“. 
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Seperti itulah watak manas yang memang suka usil mengganggu. 
Kita tidak perlu melawannya. Semakin dilawan, semakin menjadi-jadi. 
Terima saja gangguan yang muncul dari manas. Saat diganggu, kembali 
lagi pada napas. Bila kita tetap tenang memperhatikan napas, manas 
yang suka “heboh-hebohan” itu akan malas mengganggu.
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 12 “Awas pada Manas”.

Refleksi: Mari. Silakan lewat.

Beberapa hari ini, kita sudah berlatih awas pada manas dengan 
duduk diam sambil memperhatikan napas. 
Saat diam, hampir pasti kita diganggu oleh 
pikiran, perasaan, dan emosi kita sendiri. Tidak 
masalah. Senyum dan kembali lagi ke napas. 
Bila diganggu lagi, senyum dan kembali lagi 
ke napas. Gangguan seperti itu normal. Kita 
semua mengalaminya. Yang penting, kita mau bertahan dan tidak 
menyerah. 

Cara terbaik menghadapi gangguan dari manas adalah menerima, 
menerima, menerima. Pikiran-perasaan-emosi sebenarnya hanya 
“numpang lewat”, persis seperti barisan pawai atau barisan karnaval 
yang lewat sebentar dan pergi. 

Saat barisan pikiran-perasaan-emosi marah muncul, sambut dan 
biarkan lewat. Saat barisan pikiran-perasaan-emosi cemas atau khawatir 
muncul, sambut dan biarkan lewat. Saat barisan pikiran-perasaan-
emosi iri atau cemburu muncul, sambut dan biarkan lewat. Bila kita 
menerima saja tanpa melawan, maka gerombolan pikiran-perasaan-
emosi yang muncul akan pergi dengan sendirinya. 

Mulai hari ini, ada “mantra” yang bisa kita ucapkan saat 
menyaksikan “karnaval” pikiran-perasaan-emosi. Bunyi mantra itu 
adalah: Mari. Silakan lewat. Jangan lupa tersenyum saat mengucapkannya. 

Hari 15
Awas pada Manas
Latihan Pribadi



Hari 11-17: Awas pada Manas | 95

Hari 16
Awas pada Manas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 12 “Awas pada Manas”.

Refleksi: Berhenti memberi makan

Kemarin kita berkenalan mantra penting dalam menghadapi 
pikiran, perasaan, dan emosi. Mantra itu adalah: “Mari. Silakan lewat”.

Selama ini, kita mungkin membawa rasa sakit hati karena 
kejadian di masa lalu kita. Bila kita disakiti orang lain, kita merasakan 
aliran energi yang tidak enak masuk ke dalam diri kita. Bila energi 
yang tidak enak itu bersarang di hati kita, maka kita menyebutnya sakit 
hati. Sakit hati adalah signal atau isyarat bahwa ada yang tidak beres 
dalam hubungan kita dengan orang lain. Seharusnya, kita bisa segera 
membuang energi itu. Masalahnya, kita sering tenggelam dalam rasa 
sakit hati itu. Kita kecemplung dalam rasa sakit hati. 

Ada satu cerita tentang klien yang kecemplung 
dalam rasa sakit hati. Saat bertemu di ruang 
konseling, dia bercerita tentang rasa berat di 
tengkuk, rasa tegang di dahi, dan rasa sakit di 
kepala,saat mengingat masalahnya. Bila getaran emosinya semakin 
kuat, dia bisa memukul tembok atau membuat sayatan-sayatan kecil di 
kulitnya. Dengan cara itu, dia merasa lega dan lebih ringan.

Klien itu betul. Ada rasa lega dan ringan setelah kita meluapkan 
emosi seperti itu. Tapi, rasa lega dan rasa ringan itu sebenarnya adalah 
tipuan. Ya, tipuan. Cara menipunya begini: Kita merasa seolah-olah 
lega dan ringan, tapi kenyataannya justru semakin berat dan runyam. 

Bila kita melampiaskan pikiran-perasaan-emosi negatif, maka 
kita sebenarnya memberi makanan bergizi untuk pikiran-perasaan-emosi 
negatif  itu. Karena mendapat makanan bergizi, pikiran-perasaan-
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emosi negatif  itu bertambah gemuk dan bertenaga. Akibatnya, kita 
semakin gampang memukul, semakin gampang teriak, semakin 
gampang membenturkan kepala, dan semakin gampang melukai diri 
kita sendiri. 

Bila berlarut-larut seperti itu, kita bakal kecapekan sendiri dan 
bosan hidup. Untuk itu, kita perlu berlatih menjinakkan manas yang 
liar. Agar tidak liar, berhentilah memberi makan. Caranya? Bila ada 
pikiran-perasaan-emosi negatif  yang lewat, ucapkan mantra ini: Mari. 
Silakan lewat.  Tidak usah diladeni.
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Hari 17
Awas pada Manas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 12 “Awas pada Manas”.

Refleksi: Lewat seperti burung di angkasa

Semoga sudah semakin jelas sekarang bahwa inti dari latihan 
awas pada manas adalah menonton pikiran-perasaan-emosi apa saja 
yang melintasi manas kita. Kita cuma menonton dan membiarkan 
lewat. Cara kita menonton pikiran-perasaan-emosi itu mirip dengan 
cara kita menonton burung-burung yang melintasi langit. Burung-
burung itu datang, lewat, dan pergi. 

Kita bermasalah karena kita menahan pikiran-perasaan-emosi 
ne-gatif  dalam diri kita yang seharusnya lewat dan pergi. Cara kita 
menahan pikiran-perasaan-emosi negatif  itu mirip dengan orang 
yang menahan aliran video yang bemuatan negatif. Video itu di-
pause (dihentikan sementara) dan kemudian di-zoom in (diperbesar 
gambarnya). Gambar yang di-zoom in (diperbesar) itu kemudian 
diamati cukup lama sampai nek (berasa mau muntah). Setelah nek, kita 
menyalahkan orang yang membuat video. Inilah 
kebodohan yang sering kita lakukan bersama.

Dalam psikologi, orang yang berlarut-larut 
me-nahan emosi negatif  dalam dirinya disebut 
orang yang melakukan represi. Represi jelas tidak 
sehat. Represi itu buruk sekali bagi kesehatan mental kita. Represi itu 
adalah penyebab utama munculnya banyak masalah psikologis. 

Lewat latihan awas pada manas, kita belajar mengalirkan pikiran-
perasaan-emosi negatif  yang sudah terlanjur kita represi atau tahan. 
Saat mengalirkan, kita tidak perlu meledak-ledak. Kita juga tidak 
perlu agresif. Kita cukup duduk tenang dan menonton aliran pikiran-
perasaan-emosi negatif  itu. Biarkan lewat dan pergi seperti burung-
burung yang terbang di angkasa.





Hari 18-24: 
Awas saat Beraktivitas 
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SEDIKIT TENTANG 
AWAS SAAT BERAKTIVITAS 

(Hari 18-24)

Mulai hari ini kita memperluas lagi latihan awas kita. Kita tidak 
hanya awas pada badan dan manas, tetapi juga awas dalam aktivitas 
kita. Apa yang khusus dalam latihan minggu ini? Mulai hari ini, kita 
menyelipkan latihan awas dalam empat aktivitas utama kita dalam 
sehari, yaitu (1) berjalan, (2) makan, (3) mendengarkan/membaca, dan 
(4) berbicara/menulis. 

1.	 Awas saat berjalan berarti kita fokus dan relaks bahwa kita sedang 
berjalan. Kita menyadari langkah kaki kita yang naik, terangkat, 
dan turun. Bila langkah kaki kita diinterupsi (diusik) oleh pikiran-
perasaan-emosi tertentu, tidak masalah. Pelan-pelan, kembali lagi 
perhatikan langkah kaki. Begitu seterusnya.

2.	 Awas saat makan berarti kita fokus dan relaks bahwa kita sedang 
menikmati makan. Kita menyadari mulut kita yang menerima 
makanan, mengunyahnya, dan mendorongnya masuk ke kerong-
kongan. Bila kita diinterupsi (diusik) oleh pikiran-perasaan-emosi 
tertentu, tidak masalah. Kita diam sebentar dan membiarkan lewat 
pikiran-perasaan-emosi itu. Pelan-pelan, kita kembali menikmati 
makanan Anda. Begitu seterusnya. 

3.	 Awas saat mendengarkan/membaca berarti kita fokus dan 
relaks saat mengarahkan diri pada orang yang sedang berbicara/
mengirim pesan kepada kita. Kita menyadari kata-kata yang kita 
dengarkan. Kita menyadari kata-kata dari orang lain yang kita baca 
di gadget atau komputer kita. Bila kita diinterupsi (diusik) oleh 
pikiran-perasaan-emosi tertentu saat kita mendengarkan/mem-
baca, tidak masalah. Kita diam sebentar dan membiarkan lewat 
pikiran-perasaan-emosi itu. Pelan-pelan, kita kembali mendengar-
kan/membaca. Begitu seterusnya.

4.	 Awas saat berbicara/menulis berarti kita menyadari kata-ka-
ta yang kita ucapkan dengan mulut atau kata-kata yang kita tulis 
dengan gadget atau komputer. Kita menyadari aliran kata-kata kita 
sendiri. Bila kita diinterupsi (diusik) oleh pikiran-perasaan-emosi 
tertentu, tidak masalah. Kita diam sebentar dan membiarkan lewat 
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pikiran-perasaan-emosi itu. Pelan-pelan, kita kembali berbicara 
dan menulis. Begitu seterusnya.

Fokus latihan kita adalah empat aktivitas itu. Meski demikian, kita 
tidak membatasi diri pada empat aktivitas itu. Kita boleh memperluas 
latihan awas kita dalam kegiatan-kegiatan lain:

•	 Saat kita mandi, kita awas (fokus dan relaks). 
•	 Saat salat atau berdoa, kita awas (fokus dan relaks). 
•	 Saat kita membaca, kita awas (fokus dan relaks). 
•	 Saat kita berkendaraan, kita awas (fokus dan relaks). 
•	 Saat kita duduk dan berbaring, kita awas (fokus dan relaks). 

Ada baiknya juga untuk selalu mengingat bahwa berlatih awas 
tidak berarti lambat. Beraktivitaslah seperti biasa. Kita berjalan seperti 
biasa, makan seperti biasa, berbicara seperti biasa, dan mendengarkan 
seperti biasa. Hanya saja, kali ini kita awas (fokus dan relaks) saat 
melakukannya.

Tidak masalah berapa lama kita bisa awas. Itu urusan masing-
masing orang. Bila kita bisa awas 10 detik, itu sudah prestasi. Semoga 
dari hari ke hari bisa menjadi 11 detik, 12 detik, 13 detik, dan seterusnya.
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Hari 18
Awas saat Beraktivitas
Latihan Bersama

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Latihan dipandu langsung dari fasilitator. 

Refleksi: Aktif  tapi awas

Selama ini, kita berlatih duduk diam sambil berfokus pada 
napas. Kita berlatih sekitar 15-20 menit per hari. Waktu itu sebenarnya 
singkat, tapi terasa lama. Mari kita berhitung sedikit. 

•	 Bila kita berlatih 20 menit sehari, maka kita masih punya sisa 
wakatu 23 jam 40 menit. 

•	 Bila kita tidur 8 jam per hari dan berlatih 20 menit, maka kita 
masih punya sisa waktu 15 jam 40 menit untuk melakukan 
macam-macam aktivitas.

Nah, bagian terbesar dari hidup kita adalah beraktivitas. Latihan 
awas tidak seharusnya hanya dilakukan saat kita duduk diam. Kita juga 
perlu awas saat beraktivitas. Mulai hari ini, latihan kita adalah awas 
(relaks dan fokus) saat beraktivitas. 

•	 Saat kita sedang beraktivitas dan ada pikiran-perasaan-emosi yang 
mengganggu, tidak masalah. Bawa perhatian Anda sebentar ke 
napas. Sesudah itu: kembali beraktivitas dengan awas (relaks sekaligus 
fokus).

•	 Bila pikiran-perasaan-emosi kembali mengganggu, tidak masalah. 
Bawa perhatian Anda sebentar ke napas. Sesudah itu: kembali 
beraktivitas dengan awas (relaks sekaligus fokus).

•	 Begitu seterusnya. 



Terapi Eling lan Awas - Latihan dan Refleksi | 103

Hari 19
Awas saat Beraktivitas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan berlatih dengan file audio “Awas saat Beraktivitas”.

Skrip dari file itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas: Untaian 
Skrip”.

Refleksi: Berhenti menilai orang lain

Salah satu pengalaman yang 
me-nyebalkan dalam perjumpaan 
dengan orang lain adalah dinilai atau 
dikomentari. Dinilai dan dikomentari 
itu mengganggu ketenangan kita. Kita 
merasa orang lain sok tahu tentang 
diri kita sehingga kita sering merasa terusik. Seorang filsuf  Prancis 
yang bernama Sartre mengatakan, “Orang lain adalah neraka”. 

Kita perlu belajar berhenti menilai dan mengomentari orang 
lain. Manusia itu unik. Badan saya dan badan Anda unik. Manas saya 
dan manas Anda unik. Gudang memori saya dan gudang memori Anda 
juga unik. Bila kita tidak menghargai keunikan itu, kita bisa memaksa 
orang lain menjadi seperti yang kita mau. Akibatnya, kita sewenang-
wenang pada orang lain. Kita menyiksa orang lain. Kita menjadi 
neraka bagi orang lain. 

Dalam ELA, kita berlatih mengurusi diri kita sendiri, mengurusi 
manas kita sendiri. Saat bertemu dengan orang lain, kita belajar 
menerima kehadiran mereka tanpa menilai. 

•	 Bila orang yang kita temui itu memiliki pikiran/perasaan/emosi 
yang menenangkan, kita bisa berlama-lama dengannya. Gejolak 
dalam manas kita bisa ikut tenang.
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•	 Bila orang yang kita temui itu memiliki pikiran/perasaan/
emosi yang menggelisahkan kita, kita tidak perlu berlama-lama 
dengannya. Gejolak dalam manas kita bisa ikut kisruh. 

Jika kita sering berlatih awas saat mendengarkan dan berbicara, kita 
secara alamiah dan spontan bisa merasakan energi yang mengalir da-
lam kata-kata kita. Kita juga bisa merasakan energi yang mengalir da-
lam kata-kata orang lain. Bila energi itu kita rasakan positif, kita ten-
ang. Bila energi itu kita rasakan negatif, kita gelisah. 
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Hari 20
Awas saat Beraktivitas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 19 “Awas saat Beraktivitas”.

Refleksi: Saat manas menjadi panas

Ada seorang guru sufi yang menceritakan 
kepada saya tentang pasangan suami istri 
yang datang menemuinya. Pasangan itu 
ingin memantapkan niat untuk bercerai. 
Setelah mendengarkan kisah konflik 
yang heboh di antara mereka, Guru Sufi itu memberi saran 
yang sangat sederhana. Sarannya adalah: Kalau sudah sampai 
di rumah, mereka duduk bareng sambil minum teh dan ber- 
cerita hati ke hati dengan relaks. Setelah itu, mereka boleh membuat 
kepu-tusan. Pasangan itu melakukan seperti yang disarankan. 
Beberapa hari kemu-dian, mereka kembali dan berterima kasih karena 
masalah yang terasa runyam sebenarnya gampang saat mereka saling 
mendengarkan dengan relaks.

Saat dua orang bertemu, terjadi pertemuan dua gudang memori. 
Gudang memori saya berisi macam-macam pengalaman pribadi saya. 
Begitu juga dengan gudang memori Anda yang berisi macam-macam 
pengalaman pribadi Anda. Perbedaan isi gudang memori tidak masalah 
dan tidak perlu dipermasalahkan. Sudah seharusnya begitu. Gudang 
memori itulah yang memengaruhi manas kita masing-masing.

Dua orang bisa berkonflik saat “suhu manas” mereka menjadi 
panas. Siapa yang membuat suhu manas menjadi panas? Itulah ego (Si 
Aku). Ego (Si Aku) adalah provokator, tukang mengompori, tukang 
memanas-manasi. 

Saat manas menjadi panas, kita berebut berbicara. Kita berebut 
dimengerti. Kita memajukan ego kita masing-masing. Saat dua ego 
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dimajukan, terjadi benturan ego. Benturan ego ini 
sangat jelas terlihat saat dua orang tunjuk-menunjuk 
(satu sama lain). Masing-masing orang mengatakan, 
“Lihat aku. Akulah yang benar. Aku dulu yang 
bicara… aku …. aku …”. Apa dampak dari benturan 
ego (Si Aku) itu?

•	 Bila kita bertemu langsung, benturan dua ego itu akan mengeluarkan 
suara-suara yang bising dan berisik. Ujung-ujungnya, kita bisa keca-
pekan dan nek. 

•	 Bila kita bertukar pesan lewat media sosial, benturan dua ego itu akan 
menghamburkan kata-kata yang tidak bermutu. Ujung-ujungnya, 
kita juga bisa kecapekan dan nek. 

Bila seseorang memunculkan egonya, maka egonya itu sedang 
mencari lawan tanding. Tahan diri agar tidak ikut-ikutan mengeluarkan 
ego. Begitu ego keluar, manas kita menjadi panas dan bisa terjadi 
keributan dan kebisingan. Karena itu, segera cari tempat yang lebih 
tenang dan perhatikan napas Anda sampai “suhu manas” menjadi lebih 
dingin. Bila sulit memperhatikan napas, ambil dan minum air putih. 
Kalau sudah agak tenang, perhatikan napas Anda sampai menjadi 
lebih ringan. Sesederhana itu.
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Hari 21
Awas saat Beraktivitas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 19 “Awas saat Beraktivitas”.

Refleksi: Fokus dan hidup saat ini 

Setiap orang ingin menjalani hidupnya dengan kokoh, stabil, 
dan tenang.  Kita tidak ingin goyang atau labil. Untuk itulah kita 
berlatih FOKUS SEKALIGUS RELAKS. Saat berlatih ELA, kita 
sudah merasakan sendiri betapa gampangnya kita goyang dan menjadi 
tidak fokus (buyar). Kita dibuat goyang oleh manas kita sendiri. 

Menjadi fokus dan relaks adalah tujuan utama kita. Salah satu 
ciri dari orang yang fokus dan relaks adalah hidup saat ini. Mereka 
tidak ditarik ke masa lalu dan masa depan. 

•	 Saat kita ditarik ke masa lalu, apa yang sangat 
mungkin muncul? Kecewa. Ada begitu 
banyak orang yang kecewa pada dirinya 
sendiri atau pada orang lain. Mereka kecewa 
(menyayangkan) kenapa dulu melakukan 
kebodohan dalam hidupnya. Mereka kecewa kenapa dulu 
dipertemukan dengan orang yang menyebalkan. Orang yang 
hidup di masa lalu digerogoti kekecewaan.

•	 Saat kita ditarik ke masa depan, apa yang sangat mungkin mun-
cul? Khawatir. Ada begitu banyak orang yang khawatir bila suatu 
saat nanti kehilangan orang terdekat, jabatan, pekerjaan, atau ba-
rang-barang yang mereka sukai. Orang yang hidup 
di masa depan digerogoti kekhawatiran.

Saat berlatih ELA, sangat mungkin kita ditarik 
ke masa lalu yang mengecewakan dan masa depan yang 
mengkhawatirkan. Akibatnya, kita tidak fokus pada 
napas atau apa pun yang kita lakukan. Ada satu buku 
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yang ditulis Daniel Goleman yang berjudul “Focus (fokus)”. Dalam 
buku itu, dia menunjukkan bahwa rahasia dari orang-orang hebat 
(sukses) adalah mereka fokus pada apa yang sedang mereka lakukan. 
Saat orang yang fokus mengerjakan sesuatu, mereka “mengalir (larut)” 
dalam apa yang mereka kerjakan. Dan, hasilnya bakal memuaskan. 

Kemampuan fokus itulah yang kita kembangkan dalam latihan 
ELA. Kita berlatih fokus dan relaks saat memperhatikan badan 
dan napas. Kita juga berlatih fokus dan relaks saat berjalan, makan, 
berbicara, mendengarkan. Dan semoga saja, kita bisa fokus dan relaks 
pada banyak hal yang kita lakukan sehari-hari.
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Hari 22
Awas saat Beraktivitas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silahkan kembali berlatih dengan file audio hari 19 “Awas saat Beraktivitas”.

Refleksi: Iklan pop-up dan monyet liar 

Pada suatu hari, saya bermaksud membuka email. Saya fokus 
membuka laptop. Saya fokus menghidupkannya. Saya fokus membuka 
internet. Saat bermaksud membuka email, tiba-tiba muncul iklan 
dengan gambar yang heboh. Orang-orang di jaman kita menyebutnya 
“pop-up (tiba-tiba nongol)”. Saya tertarik. Dalam sekejap, saya sudah 
membuka informasi itu dan membacanya. Saat sedang membaca, ada 
lagi informasi lain yang lebih heboh. Saya dibuat semakin tertarik dan 
saya membacanya lagi. Saat membaca, muncul lagi informasi lain yang 
heboh. Saya lalu sadar bahwa saya sudah memboroskan waktu saya. 
Niat awal saya untuk membuka email harus tertunda. 

Itulah yang sering terjadi saat kita berlatih awas. Kita pu-
nya niat untuk memperhatikan napas. Masalahnya ada-
lah banyak pikiran-perasaan-emosi yang pop-up (tiba-tiba 
nongol). Bila kita diseret oleh pikiran-perasaan-emosi yang 
pop-up, tidak masalah. Kembali perhatikan napas. Bila 
kembali diseret, jaga diri agar tidak diseret terlalu jauh. 
Kembali lagi perhatikan napas.

Orang-orang bijak di Timur sering menyebut pikiran-perasaan-
emosi sebagai monyet liar yang perlu dijinakkan. Saat berlatih ELA, 
kita bisa menyaksikan sendiri bagaimana pikiran-perasaan-emosi kita 
begitu liar melompat ke sana ke mari. Benar-
benar mirip dengan monyet liar yang gesit 
meloncat dari satu dahan pohon ke dahan yang 
lain. Monyet liar tidak akan pernah tenang di 
satu tempat. Sudah seperti itu sifat dasar si 
monyet. 
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Pikiran kita punya sifat yang sama dengan monyet, yaitu: 
LIAR. Pikiran-perasaan-emosi kita  gampang  sekali  melompat  ke  
sana  ke  mari.  Memikirkan ini, memikirkan itu. Mencemaskan ini, 
mencemaskan itu. Sebal pada ini, sebal pada itu. Berandai-andai 
begini, berandai-andai begitu. 

Saat kita beraktivitas, pikiran-perasaan-emosi yang liar sering 
menyela semaunya sendiri, mirip sekali dengan monyet dan iklan pop-
up. Kita berjalan dengan pikiran-perasaan-emosi yang tiba-tiba nongol 
dan meloncat ke sana ke mari. Kita makan dengan pikiran-perasaan-
emosi yang tiba-tiba nongol dan meloncat ke sana ke mari. Kita terlihat 
mendengar orang lain, tetapi pikiran-perasaan-emosi tertentu tiba-
tiba nongol dan meloncat ke sana ke mari. Pikiran-perasaan-emosi kita 
memang liar dan usil. Sudah seperti itulah sifat pikiran-perasaan-emosi 
kita. 

Monyet liar dan iklan pop-up sering keluar dari manas kita. Biarkan 
saja muncul. Tidak usah diladeni. Fokus dan relaks saja pada napas. 
Fokus dan relaks saja pada aktivitas yang sedang Anda lakukan.  
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Hari 23
Awas saat Beraktivitas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 19 “Awas saat Beraktivitas”.

Refleksi: Menjadi sekuriti manas

Saat berkunjung ke hotel-hotel besar, kita 
bisa bertemu dengan orang yang mendapat tugas 
khusus untuk awas. Orang itu adalah sekuriti. 
Tugas utamanya adalah awas (fokus dan relaks) 
pada orang yang lalu lalang melewati pintu. Dia 
fokus memperhatikan orang yang masuk ke hotel dan menyambutnya 
dengan relaks. Dia juga fokus memperhatikan orang yang keluar dari 
hotel dan melepasnya dengan relaks. 

Kita bisa belajar awas dari sekuriti hotel yang seperti itu. Salah 
satu latihan kita dalam minggu ini adalah awas saat mendengarkan/
membaca pesan dan awas saat berbicara/mengirim pesan. 

•	 Saat mendengarkan/membaca pesan, manas kita menyambut kata-
kata yang keluar dari manas orang lain. 

•	 Saat berbicara/mengirim pesan, manas kita melepaskan kata-kata 
yang diterima oleh manas orang lain. 

Nah, komunikasi sebenarnya adalah perjumpaan antara 
manas kita dan manas orang lain. Dalam perjumpaan manas itu, kita 
hanya perlu awas pada manas kita sendiri. Kita tidak perlu repot dan 
membuang-buang waktu mengurusi manas orang lain. 

•	 Jika ada kata-kata dari orang lain yang 
menjengkelkan saya, maka gudang memori saya 
merekam kata-kata itu. Fokus saya sekarang adalah 
menyadari rasa jengkelku dan melepaskannya. 
Bagaimana dengan orang yang membuat saya 
jengkel? Saya tidak perlu repot mengurusi dia. 
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Manas dia adalah urusan dia. Biarkan dia berurusan dengan manas-
nya sendiri.

•	 Jika ada kata-kata dari orang lain yang menenangkan hati saya, 
maka gudang memori saya merekam kata-kata itu. Fokus saya se-
karang adalah menyadari rasa tenang dalam diriku dan menikmat-
inya. 
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Hari 24
Awas saat Beraktivitas

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 19 “Awas saat Beraktivitas”.

Refleksi: Satu per satu saja

Saya pernah berkesempatan terlibat 
mewa-wancarai calon pegawai di suatu lembaga 
pemerintahan. Sesaat sebelum wawancara, seorang 
staf  berbisik, “Kami butuh pegawai yang bisa 
multitasking. Kami butuh orang yang bisa masak 
air sambil menelepon sambil menyeterika sebelum 
berangkat kerja”. Multi tasking yang dia maksud 
adalah bisa nyambi banyak hal sekaligus. 

Banyak orang menganggap multitasking seperti itu bagus. 
Sebenarnya tidak juga. Ada satu penelitian yang dilakukan oleh 
Profesor Earl Miller dari Massachusetts Institute of  Technology. Dia adalah 
pakar ilmu saraf  (neurosains). Hasil penelitiannya menyimpulkan 
bahwa otak manusia tidak dirancang untuk multitasking. Manusia tidak 
bisa multitasking. Manusia hanya bisa berpindah dengan cepat dari satu 
kegiatan ke kegiatan yang lain. Berpindah dengan cepat seperti itu 
bakal menguras energi dan meletihkan.

Saat berlatih ELA, kita tidak melatih multitasking (melakukan 
banyak sekaligus). Yang kita latih adalah 
monotasking (melakukan satu per satu saja). 

•	 Saat kita mengetik, kita fokus dan relaks 
mengetik. Bila perhatian terbagi, tidak 
masalah. Kita kembali lagi fokus dan relaks 
mengetik. 

•	 Saat kita ingin meneguk teh/kopi hangat yang ada di samping 
laptop, kita fokus dan relaks meneguk teh/kopi. Bila perhatian 
terbagi, tidak masalah. Kita kembali lagi fokus dan relaks meneguk 
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teh/kopi. 
•	 Saat kita ingin kembali mengetik, kita fokus dan relaks lagi saat 

mengetik. Bila perhatian terbagi, tidak masalah. Kita kembali lagi 
fokus dan relaks mengetik.

•	 Saat kita ingin ke kamar kecil, kita fokus dan relaks berjalan ke ka-
mar kecil. Bila perhatian terbagi, tidak masalah. Kita kembali lagi 
fokus dan relaks berjalan ke kamar kecil.

•	 Begitu seterusnya. 

Intinya, kita belajar berpindah dari satu kegiatan ke kegiatan 
lain dengan relaks dan fokus. Apakah monotasking seperti itu tidak 
membuat kita menjadi lambat? Tidak juga. Dengan melakukan satu 
per satu, kita justru bisa memberikan hasil yang baik. Bila kita fokus 
dan relaks mendengarkan seseorang, maka kita bisa memahami 
dengan baik ucapan orang itu. Bila kita fokus dan relaks berbicara 
kepada seseorang, maka ucapan kita bisa dimengerti dengan baik oleh 
orang lain.



Hari 25-31: 
Memaafkan 
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SEDIKIT TENTANG 
MEMAAFKAN

(Hari 25-31)

Sejauh ini, kita seharusnya sudah akrab dengan tiga latihan inti 
dalam terapi ELA, yaitu (1) latihan relaksasi, (2) latihan awas pada 
badan, dan (3) latihan awas pada manas. Ketiga latihan itu saling ter-
kait sehingga tidak boleh dipisahkan. Ketiganya selalu ada saat kita 
berlatih: 

(1) Kita relaks saat duduk diam, 

(2) Dalam keadaan relaks, kita awas pada badan, dan 

(3) Dalam keadaan awas pada badan, kita awas pada manas. 

Kita lalu membawa ketiga latihan inti itu dalam aktivitas kita se-
hari-hari dengan cara relaks sekaligus fokus. Saat makan, kita relaks 
sekaligus fokus. Saat berjalan, kita relaks sekaligus fokus. Saat ber-
bicara, kita relaks sekaligus fokus. Saat mendengarkan, kita relaks 
sekaligus fokus. Begitu seterusnya.

Dalam minggu ini, kita mau masuk lebih dalam lagi ke manas 
kita. Kita secara khusus mau menemui pikiran-perasaan-emosi 
negatif  yang masih saja mengusik hidup kita sampai saat ini. Kita 
bisa mengibaratkan pikiran-perasaan-emosi negatif  itu dengan kerikil 
dalam sepatu yang mengusik kenyamanan kita saat berjalan. 

 Di suatu tempat di masa lalu, kita 
mungkin dipertemukan dengan orang-
orang yang manas-nya kisruh. Dari manas 
yang kisruh itu, keluar kata-kata dan 
tindakan kasar. Kita tidak siap menerimanya. 
Kita sulit menerimanya. Kita bahkan tidak bisa 
menerimanya. Akibatnya, kita membawa rasa 
sakit. 

Kita semua adalah pelancong di jalan hidup kita masing-masing. 
Setiap pelancong membawa ranselnya masing-masing. Ransel itu 
bisa membantu dan bisa juga membebani perjalanan hidup kita. Bila 
ransel itu berisi barang-barang yang kita butuhkan, maka kita akan 
terbantu. Sebaliknya, bila ransel itu berisi barang-barang yang tidak 
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kita butuhkan, maka kita akan terbebani. Dalam manas kita, ada 
“barang-barang” yang membuat kita terbebani. Barang-barang itu 
adalah pikiran-perasaan-emosi negatif. Kita perlu melepaskan (unload) 
barang-barang itu agar perjalanan kita menjadi lebih ringan.

Dari semua pikiran-perasaan-emosi negatif  dalam diri kita, ada 
dua yang paling merusak, yaitu (1) marah dan (2) benci. Rasa marah 
dan rasa benci itu saling terkait. 

•	 Bila kita bertemu dengan sesuatu yang tidak kita sukai, kita bisa 
menjadi marah. 

•	 Bila marah itu berlarut-larut, maka kita menjadi benci. 

Dalam pengalaman bertemu banyak klien, saya melihat bahwa 
banyak sekali dari mereka yang digerogoti oleh rasa marah dan rasa 
benci itu. Istilah yang biasa mereka katakan 
adalah “sakit hati”. Rasa sakit hati itu 
membuat mereka terlihat sangat letih, sangat 
capek. Saat bertemu mereka, pertanyaan yang 
biasa saya ajukan adalah: 

•	 Sudah berapa lama Anda membawa rasa 
sakit ini? Umumnya, mereka sudah membawanya berbulan-bulan 
bahkan bertahun-tahun. 

•	 Apa yang sudah Anda lakukan agar bisa pulih? Umumnya, mereka 
tidak tahu harus berbuat apa sehingga mereka terus-menerus 
digerogoti oleh rasa marah dan benci. Saat kondisi mereka sudah 
begitu buruk, mereka datang menemui psikiater dan pulang 
dengan membawa oleh-oleh obat penenang.   

Rasa marah dan benci adalah bara api yang bisa membakar 
kita dari dalam. Bila kebakaran terjadi di luar, kita masih bisa berlari 
ke tempat yang lebih aman. Bila kebakaran terjadi di dalam diri kita, 
ke mana kita harus berlari? Ke mana pun kita berlari, kita tetap saja 
terbakar. Lalu, siapa yang harus memadamkannya? Tidak ada yang 
bisa memadamkannya selain diri kita sendiri. 

Tujuan latihan kita minggu ini adalah melepaskan energi buruk 
dari rasa marah dan rasa benci yang sudah terlanjur bersarang dalam 
manas kita. Jalan yang akan kita tempuh adalah belajar memaafkan. 
Memang, harus diakui bahwa memaafkan itu sulit. Kita sulit 
memaafkan karena kita punya kecenderungan menghukum orang 
yang menyakiti kita. Kita diam-diam percaya bahwa kita bakal bebas 
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dari sakit hati bila kita bisa menyaksikan orang yang menyakiti kita 
mendapat hukuman.

Dalam psikologi Timur, tidak ada satu perbuatan pun yang luput 
dari pertanggungjawaban. Bila saya melakukan sesuatu yang 
menyakiti Anda, maka saya akan menanggung risiko dari perbuatan 
saya itu. Sekecil apa pun perbuatan saya, saya tidak mungkin lolos 
dari risiko. Itu adalah hukum abadi yang pasti berjalan tanpa 
kecuali, tanpa pandang bulu. Siapa pun yang menyakiti orang lain akan 
menanggung risiko dari perbuatannya itu. Oleh karena itu, kita tidak 
perlu repot menghukum orang lain. Menghukum orang lain hanya 
akan menambah rasa sakit dalam diri kita. Bila memungkinkan 
untuk menyadarkan mereka, kita boleh memberitahunya. Kita 
boleh melakukan sesuatu yang membuatnya sadar. Bila tidak 
memungkinkan, biarkan dia menanggung risiko dari perbuatannya 
sendiri.

Saat kita menerima kata-kata dan tindakan yang menyakitkan 
dari orang lain, kita mengatakan, “Saya sakit hati”. Artinya, hati saya 
tadinya baik-baik saja, tapi sekarang menjadi sakit karena kelakuan 
seseorang. Dalam keadaan sakit hati, kita sebenarnya bisa memilih: 
mau membalas rasa sakit atau mau membuang rasa sakit? Psikologi 
Timur mengajarkan kita untuk membuang rasa sakit, bukan membalas 
rasa sakit. 

Proses membuang rasa sakit mirip dengan mengeluarkan duri 
kecil yang menancap masuk ke dalam jaringan kulit kita. Kita butuh 
alat bantu untuk mendorong duri itu keluar. Saat mendorong keluar, 
ada rasa sakit, tapi sementara saja. Setelah sakit sebentar, kita bakal 
merasa lega.

Salah satu alat yang bisa membantu kita untuk membuang rasa 
sakit adalah memaafkan. Kita tidak perlu memaksakan diri memaafkan 
jika kita merasa belum bisa memaafkan. Memaafkan memang berat 
dan butuh proses. Untuk bisa benar-benar memaafkan, ada syarat yang 
harus dipenuhi. Syarat itu adalah PAHAM. Bila kita tidak paham kenapa 
kita disakiti, kita akan kesulitan memaafkan. Coba renungkan dua 
pertanyaan ini:
•	 Apakah kita bisa disakiti oleh orang-orang yang manas-nya tenang? Tentu 

saja tidak. Orang yang manas-nya tenang tidak punya niat menyaki-
ti kita. Orang yang manas-nya tenang justru membuat kita merasa 
nyaman dan bersemangat menjalani hidup. 
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•	 Apakah kita bisa disakiti oleh orang-orang yang manas-nya kisruh? Iya, 
sangat mungkin. Untuk bisa menyakiti orang lain, kita butuh manas 
yang kisruh. Semakin kisruh manas kita, semakin besar peluang 
kita menyakiti orang lain. 

Semoga kita bisa paham sekarang bahwa kita sakit (marah dan 
benci) bukan karena kata-kata dan tindakan orang lain. Kita sakit 
(marah dan benci) karena di balik kata-kata dan tindakan seseorang, 
ada manas yang lagi kisruh. Manas yang kisruh itu membuat manas kita 
ikut-ikutan kisruh. Akibatnya, kita sakit hati.

Di sepanjang minggu ini, kita mau mendinginkan rasa marah dan 
benci dalam diri kita. Seandainya saja masih ada rasa sakit hati yang 
mengekang hidup kita, maka minggu ini bisa menjadi momen yang 

baik untuk membebaskan diri.
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Latihan dipandu langsung dari fasilitator. 

Refleksi: Paham sebelum memaafkan

Mulai hari ini, kita mau belajar melepaskan rasa marah dan rasa 
benci yang nyangkut di manas kita. Kita marah dan benci karena di 
suatu tempat di masa lalu, kita tidak siap dan tidak bisa menerima kata-
kata dan tindakan seseorang.

Ada seorang klien yang bercerita tentang peng-
alamannya saat masih berusia sekitar 4 tahun. Pada 
waktu itu dia rewel karena ingin sesuatu. Ibunya yang 
sedang kesal menendangnya. Dia tidak paham kenapa 
ditendang. Dia menangis. Tangisannya itu menambah 
kekisruhan manas ibunya. Dia lalu dicubit dan diminta 
diam. Dia tidak paham kenapa harus dicubit dan 
diminta diam. Peristiwa itu membuatnya marah. Dia pantas marah 
karena dia tidak paham.

Kita marah karena kita tidak paham kenapa kita disakiti. Mulai 
hari ini, kita mau belajar paham. Bila kita paham, memaafkan menjadi 
lebih mudah.

Hari 25
Memaafkan
Latihan Bersama
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan berlatih dengan file audio “Belajar Memaafkan”.

Skrip dari file itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas: Untaian 
Skrip”.

Refleksi: Memaafkan diri sendiri

Sebelum kita memaafkan orang lain, kita perlu memaafkan diri 
sendiri terlebih dahulu. Istilah “memaafkan diri sendiri” mungkin 
terdengar aneh karena kita lebih sering mendengar istilah “memaafkan 
orang lain”. Mari kita perjelas apa artinya memaafkan diri sendiri.

Saat kita disakiti orang lain, kita berharap orang yang menyakiti 
kita mau paham rasa sakit kita. Kenyataannya tidak begitu. Kita 
seringkali diabaikan dan ditinggalkan begitu saja. Saat kita ditinggal 
pergi, maka yang tersisa adalah (1) kita dan (2) rasa sakit dalam diri 
kita. 

Selama rasa sakit itu nyantol dalam 
manas, maka kemana pun kita pergi, kita selalu 
membawanya. Pikiran kita menjadi terbebani 
dan badan kita terkena imbasnya. Kita menjadi 
gampang sakit. Bila kondisi kita terus-terusan seperti itu, maka kita 
sebenarnya sedang menyiksa diri kita sendiri. Dengan menyiksa diri 
sendiri, kita sebenarnya melakukan kejahatan. Kejahatan kepada 
siapa? Kejahatan pada diri sendiri. 

Banyak orang yang sakit hati tidak sadar bahwa mereka sedang 
menyiksa diri mereka sendiri. Tidak sadar bahwa mereka sedang jahat 
pada diri mereka sendiri. Bila kita menyadari kejahatan itu, maka kita 
perlu meminta maaf. Meminta maaf  kepada siapa? Diri sendiri. Siapa 
yang memaafkan? Diri sendiri. 

Itulah alasan mengapa saat berlatih ELA, kita diminta untuk 
memaafkan diri sendiri terlebih dahulu. Bila diri sendiri sudah 
dimaafkan, kita bisa belajar memaafkan orang lain.

Hari 26
Memaafkan

Latihan Pribadi
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 Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 26 “Belajar Memaafkan”.

Refleksi: Menyedot rasa pahit

Salah satu jenis sayur yang cukup mudah ditemui di Indonesia 
adalah daun pepaya. Rasa asli daun ini pahit, 
tapi kita bisa menghilangkan rasa pahit itu. 
Caranya sederhana. Kita cukup merebusnya 
dengan sedikit tanah liat (tanah lempung). 
Nantinya, rasa pahit itu pelan-pelan disedot 
keluar.

Manas kita bisa terasa pahit seperti daun pepaya. Rasa pahit itu 
muncul karena ada rasa marah dan benci yang nyangkut di manas kita. 
Semakin lama rasa marah dan benci itu nyangkut, semakin pahit manas 
kita. 

Kita butuh tanah liat untuk menyedot rasa pahit itu. Kita 
sebenarnya sudah punya tanah liat itu, yaitu awas pada manas. Kita 
tinggal menyedotnya saja kalau kita mau. Cara menyedotnya juga 
sangat sederhana: 

•	 Kita cukup relaks dan fokus memperhatikan napas. Bila ada 
pikiran-perasaan-emosi negatif  (pahit) muncul. Tidak masalah. 
Biarkan saja datang, lewat, dan pergi.

•	 Kita cukup relaks dan fokus saat berkegiatan. Bila ada pikiran-
perasaan-emosi negatif  (pahit) muncul. Tidak masalah. Biarkan 
saja datang, lewat, dan pergi.

Sampai kapan kita berlatih seperti itu? Lakukan terus sampai 
rasa pahit-nya hilang. Bagaimana kita tahu rasa pahitnya sudah hilang? 
Sederhana saja. Saat memori tentang pengalaman pahit muncul, kita 
tidak lagi mengerutkan dahi. Kita sudah bisa tertawa dan tersenyum 
lepas.

Hari 27
Memaafkan
Latihan Pribadi



Hari 25-31: Memaafkan | 123

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 26 “Belajar Memaafkan”.

Refleksi: Mengecilkan marah 

Dalam psikologi, ada istilah “psikoso-matis” yang berasal 
dari kata Yunani “psykhe” dan “soma”. 
Psykhe berarti batin dan soma berarti badan. 
Psikosomatis berarti apa pun yang terjadi 
dalam batin (psykhe) akan berdampak pada 
badan (soma). Sejauh ini, penelitian memberi 
tahu kita bahwa rasa marah dalam batin bisa menyebabkan badan 
mengalami tekanan darah tinggi, asam lambung yang meningkat, nyeri 
atau sakit di kepala, dan sirkulasi darah yang buruk. Penelitian dengan 
alat medis yang lebih canggih menunjukkan bahwa marah selama 5 
menit saja bisa melemahkan daya tahan tubuh selama lebih dari 6 jam. 

Siapa sebenarnya biang kerok rasa marah itu? Kita marah 
karena kita punya ego (Si Aku). Ego ini punya watak ingin diutamakan, 
ingin didahulukan, ingin ditinggikan, ingin disanjung, ingin dilebihkan, 
ingin dimengerti tapi tidak mau mengerti. Egolah yang membuat kita 
konflik, perang, cekcok, atau berantem. Ego ini ada dalam diri setiap 
orang. Hanya saja, ada yang besar dan ada yang kerdil. 

•	 Saya pernah mendengar seseorang mengatakan, “Dia belum tahu 
siapa aku. Jangan coba main-main dengan aku.” Ego (Si Aku) yang 
besar jelas terlihat dalam omongannya itu. Dia minta diutamakan, 
didahulukan, ditinggikan, disanjung, atau dilebihkan. Ciri dari orang 
yang egonya membesar adalah hidupnya gelisah dan napasnya pendek dan 
kasar. 

•	 Saya juga pernah mendengar seorang guru Sufi mengatakan, “Aku 
bukan siapa-siapa, bukan siapa-siapa. Kamu lebih baik daripada 
saya”. Saat mendengar itu, saya merasa bertemu dengan orang 

Hari 28
Memaafkan

Latihan Bersama
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yang ego-nya kerdil, bahkan sekarat. Dia tidak butuh diutamakan, 
didahulukan, ditinggikan, disanjung, atau dilebihkan. Ciri dari 
orang yang egonya kerdil adalah hidupnya tenang dan napasnya panjang dan 
lembut.    

Saat kita marah, ego kita sebenarnya sedang membesar. Napas 
menjadi pendek dan kasar, wajah terasa panas, mata menjadi merah, 
dada terasa berat, dan otot-otot kepala mengencang. Dalam keadaan 
seperti itu, kita perlu melemahkan ego agar marah kita mengecil. 
Caranya sederhana. Cukup perhatikan napas dengan relaks dan fokus. 
Dalam 10 tarikan napas, rasa marah biasanya mengecil.
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Hari 29
Memaafkan

Latihan Pribadi

	 Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 26 “Belajar Memaafkan”.

Refleksi: Mendetoks manas 

Belajar memaafkan sebenarnya adalah belajar mendetoks manas. 
Mendetoks manas berarti mengeluarkan toksin (racun) dalam manas. 
Apa yang kita sebut “masalah/problem psikologis” sebenarnya adalah 
masalah yang muncul karena kita tanpa sadar membiarkan toksin 
(racun) dalam manas kita. Bila terus dibiarkan, toksin seperti itu bakal 
merusak kita dari dalam. 

Saat kita mendengarkan audio memaafkan, toksin bisa 
terpancing keluar dan kita merasa tidak enak. Rasa tidak enak itu sangat 
normal dalam proses kesembuhan. Berusahalah semaksimal mungkin 
menerimanya. Itu sementara saja. Tapi kalau Anda sudah merasa amat 
sangat terganggu sekali, boleh konsultasi ke terapis ELA. 

Ada satu pengalaman dari seorang klien yang bagus untuk saya 
bagikan di sini. Dia memberi kabar: “Setelah saya berlatih memaafkan, 
muncul keinginan untuk memukul-mukul sesuatu…. Di tengah latihan 
mendengarkan audio memaafkan, saya menangis sejadi-jadinya. 
Saya kesal karena saya masih belum bisa memaafkan. Saya paham 
mengapa mereka berkelakuan buruk pada saya. Tapi balik lagi, saya 
merasa belum bisa memaafkan…. Bila saya meluapkan emosi dengan 
memukul bantal atau sesuatu, bagaimana Pak? Jujur saja, ketika saya 
sedang latihan memaafkan, dada saya cukup tertekan, sesak, dan 
bernapas panjang saja susah…  

Saya menanggapi: “Itu berarti energi marahmu besar. Memukul-
mukul itu melegakan sebentar, tapi tidak punya efek menyembuhkan. Kalau 
sering memukul-mukul seperti itu, marahmu bakal dapat makan melulu.  
Jadinya, kamu merasa lega sebentar, tapi energi marahmu bertambah 
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kuat. Tidak perlu memaksa diri memaafkan kalau belum bisa. Tidak 
masalah kalau kamu meledak (menangis) seperti itu. Paling tidak, ada 
letusan. Bila meletus, energi marah di dalammu pasti berkurang…. 
Sekarang, lakukan yang kamu sukai agar bisa merasa lebih ringan. 
Jangan lupa perbanyak minum air putih. Tidak usah memaksa diri 
latihan. Nanti kalau sudah tenang, bisa kembali memperhatikan napas. 

Keesokan harinya, dia mengabari lagi: “Untuk 
sekarang lebih membaik Pak daripada kemarin …. 
Kemarin malam setelah latihan memaafkan, saya agak 
demam dan sakit kepala Pak. Tapi paginya membaik 
…. Saya minum air putih hampir tiga gelas.

Pengalamannya itu adalah pengalaman detoks. Prosesnya 
begini. Awalnya kita merasa baik-baik saja karena kita tidak menyadari 
toksin dalam manas kita. Saat kita belajar memaafkan, kita mulai 
merasakan aliran toksin yang terdorong keluar. Saat toksin mau 
keluar, ada perasaan tidak enak seperti dalam cerita di atas. Kita bisa 
terdorong untuk memukul-mukul. Rasa tidak enak seperti itu hanya 
efek samping. Pengalaman pribadi saya dulu adalah rasa sesak, mual, 
dan sulit tidur. Efek samping pada setiap orang tentu saja berbeda. 
Efek samping seperti itu adalah tipuan manas. Kalau bisa bertahan, 
bertahanlah. Jangan mau kalah. Rasa tidak enak itu akan berangsur-
angsur pergi. Bila kita punya pengalaman detoks, maka kita secara 
alamiah akan bertambah kuat menghadapi manas. 

USER
Highlight
Gambar di samping seharusnya posisinya di paragraf bawah
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Hari 30
Memaafkan

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 26 “Belajar Memaafkan”.

Refleksi: Meretur kiriman marah

Lewat latihan ELA, kita mau belajar berubah. 
Kita mau berubah dari manas yang gampang kisruh 
menuju manas yang bisa lebih tenang. 

Perjalanan kita sangat merepotkan. Kita 
harus melewati masa-masa di mana kita pegal, 
capek, bingung, dan kesal. Kita mungkin terdorong untuk menyerah. 
Pertanyaan yang sering menggoda adalah: “Masak sih harus kayak 
gini? Apakah ada jalan lain tanpa harus ketemu manas?” Tentu saja ada. 
Kalau toh kita mengambil jalan lain, kita pada akhirnya akan kembali 
lagi bertemu dengan manas. Jadi, sebenarnya tidak ada jalan lain.

Sudah ribuan tahun, orang-orang bijak selalu mengingatkan 
bahwa sumber masalah kita sebenarnya ada dalam diri kita sendiri. Solusinya 
juga ada dalam diri kita sendiri. Coba renungkan kisah ini.

Di suatu desa, ada seorang anak muda yang terkenal pemarah 
dan kasar. Pada suatu hari, Buddha melewati desa itu untuk 
mengajar dan pemuda itu muncul sambil mengeluarkan kata-
kata kasar, “Kamu tidak punya hak mengajari orang lain. 
Kamu tolol, sama seperti orang lain. Kamu tukang bohong”. 

Buddha tidak marah sama sekali. Dia malah 
menjawabnya dengan sopan, “Aku punya pertanyaan 
untukmu. Kalau kamu membeli hadiah untuk seseorang, 
tetapi orang itu tidak menerima hadiahmu, untuk siapakah 
hadiah itu?” Anak muda itu menjawab, “Tentu saja buat aku 
karena akulah yang membelinya”. 
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Buddha tersenyum dan berkata, “Betul. Persis seperti 
itulah rasa marahmu. Jika kamu marah pada saya dan saya 
tidak merasa tersinggung (tidak meladeni marahmu), maka 
marahmu itu akan berbalik ke kamu. Kamu sendirilah yang 
susah, bukan saya. Rasa marahmu itu hanya menyakiti dirimu 
sendiri.” 

Buddha melanjutkan, “Kalau kamu ingin berhenti 
menyakiti dirimu sendiri, kamu harus melepaskan rasa 
marahmu itu. Ganti rasa marahmu itu dengan rasa sayang 
(pada orang lain). Kalau kamu membenci orang lain, kamu 
sendirilah yang susah. Tetapi kalau kamu menyayangi orang 
lain, semua orang yang bareng denganmu bakal merasa 
senang”.

Pesan pentingnya: Marah dan benci adalah emosi yang merusak diri 
kita sendiri, merugikan diri kita sendiri. Kitalah yang paling menderita 
saat kita marah. Kalau ada rasa marah yang keluar dari manas, kita 
terima bahwa kita sedang marah. Bila sudah saatnya melepaskan, 
lepaskan saja. Jangan ragu.
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Hari 31
Memaafkan

Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 26 “Belajar Memaafkan”.

Refleksi: Penonton drama

Mulai hari ini, kita mau belajar untuk tidak lagi dipermainkan 
oleh manas kita. Kita sudah mengalami sendiri seperti apa rasanya ita 
ditarik dan diseret oleh pikiran-perasaan-emosi yang melewati manas 
kita. Manas memang sangat suka bermain drama. Dan, salah satu 
drama yang paling disukai manas adalah drama tragedi (drama tentang 
kisah sedih). 

Bila kita lengah (tidak awas), kita bisa 
ditarik masuk ke dalam drama tragedi itu. 
Begini prosesnya. Manas mula-mula menyusun 
skenario (alur cerita) dengan mengambil bahan 
dari gudang memori. Proses penyusunannya 
sangat cepat. Dalam sekejap, siap dipentaskan. Bila kita tidak awas, 
kita bisa terpancing untuk larut (tenggelam) dalam kisah sedih itu. 
Semakin kita larut, semakin hebat si manas membuat rumit cerita. 

Dalam seminggu yang baru saja kita lewati, manas kita 
mementaskan drama tragedi. Kita mungkin disedot ke dalam drama 
itu. Tidak masalah. Jadikan, pengalaman itu sebagai pelajaran penting 
menghadapi manas. Memang, kita harus menonton drama yang dibuat 
manas, tapi ingatlah selalu bahwa kita adalah penonton, bukan pemain. 
Saat kita mau ditarik manas, segera sadar bahwa tugas kita menonton, 
bukan ikut bermain. 





Hari 32-35: 
Mengembangkan Welas Asih
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SEDIKIT TENTANG
WELAS ASIH
 (Hari 32-35)

Pada suatu pagi, saya duduk santai di satu ruangan belakang 
rumah. Mata saya tertuju pada seekor kupu-kupu yang berkali-kali 
mencoba menembus jendela kaca. Berkali-kali dia mencoba, berkali-
kali pula dia gagal. Saya melihat kesusahan kupu-kupu itu. Saya terdorong 
meringankannya. Saya menunggunya berhenti mengepakkan sayap. 
Begitu berhenti, saya menjepit pelan dua sayapnya dan membawanya 
keluar agar bisa terbang lepas. Melihatnya lepas, saya merasa senang.

Di rumah yang sama, seekor burung terbang menukik tajam 
dan menabrak jendela kaca. Dia terjatuh. Saya melihat kesusahan burung 
itu. Saya terdorong meringankannya. Saya lalu memungut burung itu dari 
lantai dan mengelus-elus kepalanya. Beberapa detik kemudian, burung 
itu seperti terbangun dari tidur dan mengambil ancang-ancang untuk 
terbang. Melihatnya terbang, saya merasa senang.   

Perhatikan sebentar kata-kata yang dicetak merah. Itulah inti 
dari latihan welas asih kita dalam minggu ini. Welas asih berarti melihat 
kesusahan dan terdorong meringankan kesusahan itu. Welas asih sebenarnya 
tidak perlu diajarkan. Setiap kita pasti punya pengalaman memancarkan 
welas asih itu.

•	 Saat kita duduk di bus umum dan melihat ada wanita tua berusia 
70-an yang berdiri, apa yang kita rasakan dan ingin lakukan? Kita 
melihat kesusahannya, terdorong meringankannya, dan membantunya. Itu-
lah welas asih. 

•	 Saat ada anak kecil yang menangis kebingungan mencari orangtu-
anya di keramaian, apa yang kita rasakan dan ingin lakukan? Kita 
melihat kesusahannya, terdorong meringankannya, dan membantunya. Itu-
lah welas asih.
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Masalahnya adalah aliran welas asih itu bisa 
terhambat oleh manas yang kisruh. Saat manas kita 
kisruh, kita menjadi egois dan tidak peduli pada 
orang lain. Dalam konseling keluarga, saya cukup 
sering menyaksikan aliran manas yang kisruh 
mengalir dalam bentuk rasa marah. Rasa marah 
itu bisa menular dari satu generasi ke generasi 
berikutnya. 

Eyang buyut membawa rasa marah dan menularkannya pada eyang 
kita.
Eyang kita membawa rasa marah dan menularkannya pada orangtua 
kita.
Orangtua kita membawa rasa marah dan menularkan-nya pada kita.
Bisa saja terjadi, kita menularkannya lagi pada anak-anak kita, dan 
seterusnya. Poinnya adalah kita bisa saling menulari rasa sakit dalam 
keluarga, mirip sekali dengan pelari yang membawa tongkat estafet “marah” 
yang siap ditularkan.

Lewat latihan welas asih, kita mau berhenti menularkan tongkat 
estafet “marah/benci”. Kita mau menggantinya dengan tongkat estafet 
“cinta/kasih”. Kita bisa memulainya dari diri kita sendiri. Caranya? 
Mirip sekali dengan cara menggunakan masker oksigen di pesawat 
dalam keadaan darurat. Sesaat sebelum lepas landas, pramugari 
biasanya memberi instruksi seperti ini, “Kalau Anda bepergian 
dengan anak kecil, pakailah masker Anda terlebih dahulu, setelah itu Anda 
boleh menolong anak Anda”. Tahapan latihan welas asih kita persis 
seperti itu. Mula-mula kita membantu diri kita sendiri meringankan 
kesusahan hidup kita. Setelah kita merasa ringan, kita bisa membantu 
meringankan kesusahan hidup orang lain. 

Saat kita meringankan kesusahan hidup kita sendiri, kita 
mengem-bangkan welas asih pada diri sendiri. Saat kita meringankan 
kesusahan hidup orang lain, kita mengembangkan welas asih pada orang 
lain. Jadi, ada dua tahapan dalam latihan welas asih: (1) welas asih pada 
diri sendiri dan (2) welas asih pada orang lain. Proses mengembangkan 
welas asih itu akan menjadi jelas saat kita berlatih. 
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Latihan dipandu langsung dari fasilitator.

Refleksi: Menghidupkan cahaya hati

Kita sudah menyaksikan sendiri manas yang kisruh dalam diri 
kita. Kita sekarang paham bahwa kita dibuat susah oleh manas kita. Saat 
kita bisa melihat kesusahan dalam diri kita, maka kita secara alamiah 
terdorong untuk mengganti kesusahan itu dengan kebahagiaan. Kita 
berharap: “Semoga aku bahagia”. 

Bila kita melihat kesusahan dalam diri kita dan terdorong 
menggantinya dengan kebahagiaan, maka kita mengem-
bangkan welas asih pada diri sendiri.

Kita juga sudah menyaksikan manas dalam diri orang-orang 
yang dekat dengan hidup kita. Kita sekarang paham bahwa mereka 
dibuat susah oleh manas mereka sendiri. Bila kita melihat kesusahan 
dalam diri mereka, maka kita terdorong untuk mengganti kesusahan 
itu dengan kebahagiaan. Kita berharap, “Semoga mereka bahagia”.

Bila kita melihat kesusahan dalam diri orang lain dan ter-
dorong menggantinya dengan kebahagiaan, maka kita 
mengembangkan welas asih pada orang lain.

Kita sulit berwelas asih karena selama ini yang 
dominan dalam diri kita adalah manas yang kisruh. 
Kita sudah lama dikibuli oleh manas kita sendiri. 
Kita tidak lagi bisa mengandalkan manas. Kita perlu 
mencari kekuatan lain. Kekuatan itu selalu ada dalam diri kita, tetapi 
tersembunyi di balik manas. Kekuatan itu adalah kekuatan hati. 

Nah, latihan welas asih kita dalam minggu ini adalah meng-
geser perhatian dari manas ke hati. Manas membuat suasana batin kita 
berawan kelam dan hati membuat suasana batin kita bercahaya terang. 
Oleh karena itu, kita bisa mengatakan bahwa latihan welas asih adalah 
latihan membuyarkan awan manas dengan menghidupkan cahaya hati. 

Hari 32
Welas Asih
Latihan Bersama
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Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan berlatih dengan file audio “Welas Asih”.

Skrip dari file itu bisa dibaca dalam Buku 3 “Eling lan Awas: Untaian 
Skrip”.

Refleksi: Semakin berwelas asih, semakin berempati

Ada satu istilah bagus yang sudah cukup sering kita dengarkan, 
yaitu empati. Empati ini punya kaitan erat dengan welas asih. Istilah 
“empati” dalam bahasa Indonesia dipinjam dari bahasa Inggris 
empathy. Bahasa Inggris sendiri meminjamnya dari 
bahasa Jerman “Einfühlung” yang berarti perasaan 
yang menyatu. Karena itu, empati sebenarnya 
berarti rasa saya menyatu dengan rasa orang lain.

Bila kita punya empati, hubungan kita bakal mengasyikkan. Saya 
bisa memahami Anda dan Anda bisa memahami saya dengan lebih 
baik. Kenyataannya, seringkali tidak seperti itu. Kita lebih sering salah 
paham ketimbang saling paham. 

Apa yang membuat kita sering salah paham? Manas yang kisruh.
Apa yang membuat kita bisa saling paham? Hati yang tenang.

Kita punya kecenderungan untuk egois atau mengutamakan diri 
sendiri. Lawan dari egois adalah altruis atau peduli pada orang lain.

Saat manas yang kisruh memancar, kita menjadi egois.
Saat hati yang tenang memancar, kita menjadi altruis.

Untuk itulah kita perlu berlatih mengembangkan empati. 
Caranya? Kita menghidupkan hati. Cara menghidupkan hati? Kita 
mengembangkan welas asih. Welas asih berarti: 

Aku melihat diriku yang susah dan terdorong meringankan 
kesusahanku.

Aku melihat orang lain yang susah dan terdorong meringankan 
kesusahan orang lain. 

Semakin kita berwelas asih, semakin kita berempati.

Hari 33
Welas Asih

Latihan Pribadi

USER
Highlight
Dibuat rata kiri seperti di atas:
Saat manas ........
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Hari 34
Welas Asih
Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 33 “Welas Asih”.

Refleksi: Welas asih adalah nutrisi kehidupan

Bayangkan sebentar, Anda adalah orangtua yang kedatangan 
anak yang manis dalam keluarga. Coba siapkan selalu makanan yang 
enak untuknya. Pilihkan pakaian dan tempat tidur yang paling nyaman 
buatnya. Siapkan juga uang yang banyak untuk membelikan barang 
apa saja yang dia tunjuk di toko. Penuhi semua kebutuhannya, tapi 
jangan pernah sekalipun memeluk dia. Bisa bayangkan apa yang bakal 
terjadi dengannya? 

Tanpa kasih sayang, hidup bakal suram, menyeramkan, dan 
mencekam. Kasih sayang adalah nutrisi yang paling kita butuhkan 
untuk hidup. Kita pantas bersyukur bahwa agama mewariskan nutrisi 
kehidupan yang bernama welas asih. Dalam refleksi kita lima hari yang 
lalu (Refleksi Hari 30), ada kisah tentang Buddha yang tidak marah sama 
sekali pada anak muda yang tiba-tiba datang memaki Beliau. Buddha 
paham bahwa manas anak muda itu sedang kisruh. Manas-nya perlu 
ditenangkan. 

Tidak sulit menemukan kisah serupa dalam setiap agama:

•	 Dalam Islam, ada kisah tentang Nabi Muhammad SAW yang 
berkunjung ke Kota Thaif  untuk menyebarkan Islam. Saat be-
rada di sana, Nabi ditolak. Anak-anak disuruh melempari Beliau 
dengan batu. Meski terluka dan berdarah, Beliau tidak marah sama 
sekali. Rasul melihat suasana batin yang sangat kacau dan Beliau 
mendoakan keselamatan mereka. 

•	 Dalam Kristen, ada juga kisah tentang Nabi Isa (Yesus) yang tidak 
marah sama sekali pada orang yang begitu agresif  menyiksa dan 
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melukainya. Dalam keadaan terluka dan 
menahan sakit, Yesus melihat manas yang 
sangat kisruh dan Beliau mendoakan kese-
lamatan mereka.

Kenapa bisa seperti itu? Apa yang terjadi 
dalam diri manusia-manusia mulia itu? Kita tidak tahu, tapi kita bisa 
menangkap kesan kuat bahwa mereka tidak punya rasa marah dan 
benci pada orang lain. Yang mereka punya adalah kasih sayang pada 
orang lain. Dalam psikologi Timur, kasih sayang seperti itu disebut 
karuna. Dalam psikologi Nusantara disebut welas asih. Dalam psikologi 
Barat disebut compassion.

Welas asih/karuna/compassion adalah nutrisi kehidupan. 
Dengan mengembangkan welas asih, kita terhubung dengan 

Yang Maha Pengasih. 
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Hari 35
Welas Asih
Latihan Pribadi

Khusus untuk peserta terapi ELA: 
Silakan kembali berlatih dengan file audio hari 33 “Welas Asih”.

Refleksi: Selamat melanjutkan perjalanan

Ke mana pun kita pergi, kita selalu membawa manas kita. Manas 
itu sewaktu-waktu bisa bergejolak. Dalam lima minggu yang baru saja 
kita lewati, kita dibekali keterampilan sederhana untuk menghadapi 
gejolak manas. Cukup awas (relaks dan fokus) saat menghadapi aliran 
pikiran-perasaan-emosi dalam manas. Mungkin sudah bukan saatnya 
lagi untuk dipermainkan manas. Tolak saja kalau ada ajakan manas 
untuk bermain. Sering-seringlah tersenyum dan menertawakan manas. 

Sumber ketenangan sudah ada dalam diri kita. Kita hanya perlu 
menyingkirkan penghalangnya. Kita bisa mengibaratkan sumber 
ketenangan itu dengan matahari. Selama ini matahari itu selalu ada, 
tetapi sinarnya terhalang oleh awan manas. Begitu awan manas mulai 
menipis, kita mulai bisa merasakan pancaran sinarnya. Semakin terang 
sinarnya, semakin nyaman suasana hati kita. 

Bagaimana cara membuyarkan awan manas? Kita sudah 
melatihnya selama lima minggu ini: 

(1) Relakskan badan, (2) Perhatikan napas, (3) Awas pada manas baik 
saat diam maupun beraktivitas, dan (4) Kembangkan welas asih.

Terapi ini diberi nama “Eling lan Awas”, tetapi selama ini kita han-



Terapi Eling lan Awas - Latihan dan Refleksi | 139

ya berlatih awas. Di mana ELING-nya? Istilah Jawa eling berarti ingat 
sekaligus sadar. Saat awan manas kita sudah mulai buyar, kita pelan-pelan 
eling (ingat sekaligus sadar) bahwa sumber ketenangan ternyata ada da-
lam diri kita masing-masing. Tidak perlu mencarinya ke mana-mana.

Semoga lewat latihan ELA ini, awan dalam manas kita bisa terus 
menipis dan kita menjadi lebih segar menjalani hidup. Terapi ELA 
hanyalah semacam “rest area (tempat istirahat sejenak)” bagi yang le-
tih dalam perjalanan hidupnya. Setelah beristirahat sejenak, kita harus 
melanjutkan perjalanan hidup kita masing-masing. 

Selamat melanjutkan perjalanan.
Terima kasih sudah mampir di rest area yang bernama 

Terapi Eling lan Awas.
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